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Tack! 
  
Vi vill framföra ett varmt tack till våra deltagare som så generöst har 
bidragit med sin tid och sina upplevelser. 
  
Varmt tack även till vår handledare Lars-Gunnar Lundh för all vägledning, och 
till våra nära och kära för uppmuntran och stöd längs vägen. 
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Sammanfattning 
Studiens syfte var att undersöka 1) vad deltagarna i studien upplever underlättar 
respektive försvårar utövandet av självmedkänsla, samt hur de upplever att dessa 
faktorer påverkar utövandet, och 2) vilka effekter av utövandet av självmedkänsla 
som deltagarna i studien upplever att det ger, samt på vilket sätt de upplever att 
utövandet leder till dessa effekter. Urvalet bestod av sex kvinnor mellan 22 och 34 
år. Med hjälp av givna instruktioner utövade deltagarna självmedkänsla under en 
veckas tid och registrerade i samband med detta sina upplevelser i strukturerade 
dagböcker. Vid tolkande fenomenologisk analys (IPA) av data från dagböckerna 
samt från semistrukturerade intervjuer om deras upplevelser framkom följande 
huvudteman i relation till studiens två olika frågeställningar: 1) Stundens karaktär, 
Motivation och inspiration, Att (faktiskt) kunna, och Stridande röster, samt 2) 
Förändrade förhållningssätt, Stärkta förmågor, Inre upplevelser, och Ett annat 
“vi”. Med studiens resultat hoppas vi ha bidragit till en fördjupad förståelse för 
människors upplevelser av underlättande och försvårande faktorer samt effekter i 
samband med utövande av självmedkänsla. 
 
Nyckelord: självmedkänsla, utövande, underlättande, försvårande, effekter, 
dagbok, intervju, tolkande fenomenologisk analys (IPA) 
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Abstract 
The purpose of this study was to examine 1) what the participants in the study 
experience as facilitating as well as obstructing regarding the practicing of self-
compassion, and in which way they experience that these factors affect the 
practice, and 2) which effects the participants experience from practicing self-
compassion as well as how they experience that the practice leads to these effects. 
The sample consisted of six women, aged 22 to 34. Following instructions, the 
participants practiced self-compassion during one week while recording their 
experiences in structured diaries. Using interpretative phenomenological analysis 
(IPA), the content of these diaries as well as data collected from semi-structured 
interviews regarding the experiences, was analyzed resulting in the following 
themes with regard to the study's two purposes: 1) The nature of the moment, 
Motivation and inspiration, To be able, and Conflicting voices, and 2) Altered 
attitudes, Enhanced abilities, Internal experiences, and Another “we”. Our hope is 
that this study has contributed to a deeper understanding of people’s experiences 
of facilitating and obstructing factors and effects in conjunction with the practice 
of self-compassion. 
  
Keywords: self-compassion, practice, facilitating, obstructing, effects, diary, 
interview, interpretative phenomenological analysis (IPA) 
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Inledning 
Att vara snäll mot sig själv är något som många av oss inte är så vana vid. Vi är ofta 
hårdare mot oss själva än mot andra och har vanligtvis lättare för att vara medkännande med 
andra än oss själva (Neff, 2003a). Men varför skulle inte vi också vara förtjänta av vår 
kärlek? 
Självmedkänsla har i studier visats ge bland annat positiva effekter på välmående, en 
ökad motståndskraft vid motgångar och en ökad motivation till självförbättring (Breines & 
Chen, 2012; Leary et al., 2007; Zessin et al., 2015). Att öka förmågan till att vara 
självmedkännande kan därför anses vara en lovande komponent i strävan mot ett liv med 
större glädje, mening och minskat lidande. Men även om viljan finns till förändring så kan 
det på vägen uppstå hinder som försvårar för oss att anamma ett vänligare sätt att bemöta oss 
själva på; vilka svårigheter som uppkommer kan variera från person till person och mellan 
olika situationer (Gilbert & Irons, 2004). 
Med en önskan om att hjälpa människor att stärka sin självmedkänsla hoppas vi med 
denna studie kunna bidra till en fördjupad kunskap om vad som kan försvåra, men även 
underlätta, för utövandet av självmedkänsla. Av samma anledning intresserar sig studien 
också för vilka effekter som människor upplever att självmedkänsla ger samt på vilket sätt de 
upplever att utövandet bidrar till dessa effekter. 
Teori och tidigare forskning 
Medkänsla med sig själv. Självmedkänsla (översatt från engelskans Self-
Compassion) är ett relativt nytt begrepp inom modern vetenskap. Konceptet har dock gamla 
rötter då det är hämtat från buddhismen, där medkänsla anses som något som bör riktas 
gentemot alla levande varelser inklusive sig själv (Neff 2003b; Kornfield, 1993; Pauling, 
1991). På senare tid har Kristin Neff med flera med sitt arbete lyft fram självmedkänsla som 
begrepp och gett detta en växande plats inom psykologisk forskning och behandling. 
Självmedkänsla är alltså den medkänsla vi känner med oss själva. Medkänsla handlar 
enligt Neff (2003a) om (1) att vara öppen för att uppmärksamma andras lidande utan att 
undvika det, (2) att visa förståelse i ljuset av att vi alla är människor som kan misslyckas och 
lida, samt (3) att känna välvilja gentemot den som lider och ha en önskan om att minska 
dennes smärta. Enligt Gilbert (2014) är medkänsla ett av flera evolutionärt utvecklade 
motivationssystem. Det är fysiskt kopplat till det parasympatiska nervsystemet och när det är 
aktiverat får det oss att må bra och känna oss trygga. Även Gilbert refererar till buddhismen i 
sin artikel och ger ett exempel på definition av medkänsla bestående av fyra 
nyckelkomponenter: (1) medvetenhet om lidande, (2) sympati genom en känslomässig 
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reaktion på lidandet, (3) en önskan om och intention att lindra lidandet, samt (4) motivation 
och beredskap att handla för att lindra lidandet. 
  Tyvärr har vi, enligt Neff (2003a), ofta lättare för att känna medkänsla med andra än 
med oss själva. I vår inre dialog är vi ofta hårdare och mer fördömande än vi är gentemot 
människor i vår närhet, kanske till och med jämfört med hur vi behandlar totala främlingar. 
Kan vi utveckla vår förmåga till medkänsla med oss själva så kan det innebära en ny väg till 
psykisk hälsa och många andra fördelar. 
Självmedkänslans tre delar. Inspirerad av buddhismen delar Neff in begreppet 
självmedkänsla i tre komponenter (Neff, 2012). De tre komponenterna samverkar med 
varandra till ett engagerat, omtänksamt och förstående förhållningssätt gentemot sig själv, 
vilket tar sig i uttryck i ett kärleksfullt sätt att tänka kring, och tala med, sig själv i stunder av 
lidande. För att förstärka budskapet kan man ta till fysisk beröring, som att klappa om sig 
själv eller lägga en hand över hjärtat. Detta förhållningssätt resulterar även ofta i overta 
självmedkännande handlingar, när sådana är möjliga, med syfte att ta hand om sig själv på 
bästa sätt.  
Mindfulness vs. over-identification. Mindfulness (till svenska ofta översatt som 
medveten närvaro) är ett sinnestillstånd kännetecknat av en icke-dömande attityd och 
mottaglighet. Tankar och känslor accepteras och observeras så som de är, utan att försöka 
undvika, förneka eller tränga bort dem (Neff, 2012). Att vara mindful är att befinna sig i ett 
flexibelt och rymligt mentalt tillstånd med tillgång till många olika synvinklar (Neff, 2003a). 
Istället för att absorberas av aktiverade känslor och tankar (over-identification) behåller man 
sinnet öppet för olika perspektiv och möjligheter. Man ger plats och uppmärksamhet åt 
lidandet utan att varken förstora eller förminska det och ser samtidigt hur lidande i sin form är 
föränderligt och förgängligt (Williams et al., 2007). 
Mycket forskning har gjorts de senaste åren om de positiva effekterna av mindfulness. 
Bland annat har man sett att det minskar stress, ångest, depression och ökar välmående 
(McConville, McAleer, & Hahne, 2017; Spijkerman, Pots, & Bohlmeijer, 2016). Mindfulness 
har därför fått en plats inom modern psykologisk behandling, exempelvis genom att ha blivit 
en väl använd och verksam komponent inom tredje vågens KBT. Den helande kraften i detta 
tillstånd som balanserar mellan distansering till och totalt uppslukande av känslor är även 
något känt från andra och äldre former av terapi. Scheff (1981) skriver om det han kallar 
”aesthetic distance”, ett eftersträvansvärt tillstånd i psykodynamisk terapi där klienten är både 
deltagare och observatör till sitt inre drama och i detta tillstånd har möjlighet att lösa sin 
gamla konflikt. 
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Även om utövandet av mindfulness har visat sig verksamt i sig diskuterar Neff och 
Pommier (2012) det egentliga sambandet mellan mindfulness och självmedkänsla. De tar upp 
en rad olika studier där effekterna av mindfulness visat sig vara medierade och ibland 
förklarade av självmedkänsla och argumenterar att en del av de effekter som mindfulness 
visat sig ha på välmående kan bero på att träning av mindfulness i sig verkar stärkande på 
självmedkänsla. 
Neff inkluderar mindfulness i självmedkänsla främst på grund av att det anses vara en 
förutsättning för medkänsla att på ett icke-dömande, balanserat och uppmärksamt sätt se att 
lidandet existerar (Neff, 2003a). Mindfulness som del i självmedkänsla skiljer sig dessutom 
något från det mer generella begreppet då det inte handlar om att uppmärksamma andra saker 
än just ens eget lidande i form av negativa tankar och känslor (Neff & Germer, 2012). 
Common humanity vs. isolation. En del av självmedkänsla är insikten att det lidande 
vi upplever är en del av vad det innebär att vara människa. Det är ett vanligt fenomen att 
människor i svåra stunder upplever sig isolerade i sitt lidande vilket i sin tur förstärker 
smärtan. Det blir en form av negativ och förvrängd självcentrering, där man upplever sig vara 
ensam om sin upplevelse och situation. Kan man istället inse hur ens upplevelser är en del av 
en större mänsklig upplevelse, att många andra har liknande tankar och känslor, lindrar detta 
smärtan av den upplevda isoleringen samt ger en tröstande upplevelse av samhörighet och 
tillhörighet vilket blir del av en mer medkännande inställning (Neff, 2012; Gilbert, 2014). 
Self-kindness vs. self-criticism. Den sista komponenten av självmedkänsla handlar 
om att möta sina misslyckanden och lidanden med värme och förståelse snarare än självkritik 
och hårda dömande ord. Istället för att eftersträva perfektion hos sig själv, andra och världen 
bör man sträva efter att utveckla omtanke och välvilja gentemot sig själv under de 
omständigheter som är. Denna inställning handlar om acceptans och att ha förståelse för sina 
misstag i ljuset av sin mänsklighet, samt att lära av dessa utifrån en önskan om att må bra 
både på kort och lång sikt (Neff, 2012). 
Delarnas inbördes samverkan. När vi öppnar oss för att röras av andra människors 
lidande kommer ofta känslor av välvilja och omtanke spontant. Kan vi känna medkänsla för 
någon som misslyckats ligger det också i det en acceptans, ett icke-dömande och en förståelse 
för hur det kan ha gått fel, hur vi alla är människor som kan misslyckas (Neff, Hseih & 
Dejitthirat, 2005). På liknande sätt påverkar och förstärker självmedkänslans tre komponenter 
varandra.  
Mindfulness skapar ett mentalt utrymme som ger förutsättningar för common 
humanity och self-kindness. Den icke-dömande attityd som mindfulness innebär minskar den 
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inre självkritiska rösten och underlättar därmed för en vänligare röst att ta plats (self-
kindness). Medveten närvaro kan även leda till insikter och en ökad förståelse inför sig själv, 
vilket gör det lättare att känna värme och omtanke. Genom att öppna upp för fler intryck och 
infallsvinklar minskar mindfulness också egocentrerat ältande och ensidigt fokus på 
personliga problem. Detta leder ofta till en minskad upplevelse av isolering och en ökad 
upplevelse av gemenskap (common humanity) då man kan se att andra har liknande 
upplevelser (Neff, 2003a). 
Med common humanity, i ljuset av att svårigheter, misstag och misslyckanden är en 
del av att vara människa, blir det mindre skrämmande och hotfullt att vara medveten 
(mindful) om dessa. Att se lidandet som en naturlig del av livet gör det även lättare att inte 
fastna i en överidentifiering med tankar och känslor kring sitt lidande. När man inser att man 
delar det faktum att man har smärtsamma upplevelser, fel och brister, med andra gör det 
också en mindre benägen att döma sig själv för dessa och det blir istället lättare att reagera 
med värme och omtanke (self-kindness) (Neff, 2003a). 
Self-kindness mjukar upp självmedvetenheten och oroliga tankar kring att inte duga 
och öppnar upp för känslor av samhörighet (common humanity). Den välvilliga attityden 
leder även till mindre skamkänslor, vilket gör att man inte behöver dra sig undan; man kan 
söka kontakt med andra, dela sina upplevelser och därmed upptäcka att andra har liknande 
erfarenheter. En attityd av acceptans, omtanke och välvilja gör det även lättare att vara 
uppmärksam, att orka stanna upp i smärtan och se sig själv klart (mindfulness) (Neff, 2003a). 
Självmedkänsla och närliggande begrepp. Neff diskuterar i flera av sina artiklar 
skillnaderna mellan konstruktet självmedkänsla och de närliggande fenomenen självkänsla 
respektive självömkan (Neff, 2003a). 
Självmedkänsla vs. självkänsla (self-esteem). Det engelska begreppet self-esteem 
(här översatt till självkänsla) har genom åren givits många olika definitioner och undertyper 
som mer eller mindre skiljer sig från självmedkänsla. En vanlig och generell tolkning av 
paraplybegreppet självkänsla är att det handlar om en inre upplevelse av sitt eget värde. God 
global självkänsla grundas i en bedömning av att vara kompetent och framgångsrik inom 
områden i livet som värderas som viktiga och har länge ansetts vara en viktig faktor för 
psykologiskt välmående. På senare tid har dock alltmer forskning visat på att förvärvandet av 
självkänsla kanske inte är riktigt den mirakelkur man tidigare trott och ibland till och med har 
direkta eller indirekta negativa konsekvenser (Neff & Vonk, 2009). 
Medan självmedkänsla är kopplat till omvårdnad, anknytning, trygghet, aktivering av 
det parasympatiska nervsystemet och oxytocin anses självkänsla vara kopplat till det 
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sympatiska nervsystemet och dopamin, beredskap, tävlingsinstinkt och en inre bedömning av 
över- eller underlägsenhet i förhållande till gruppen för att etablera social rank (Gilbert, 
2014). 
I en översiktsartikel över forskning kring självkänsla diskuterar Crocker och Park 
(2004) hur strävan efter denna kommer med ett högt pris. När människor ser självkänsla som 
vägen till välmående blir de mycket beroende av ihållande framgång i jämförelse med andra 
inom för sig viktiga områden. Att ständigt lyckas prestera framgångsrikt är dock ofta omöjligt 
och vid hot om misslyckanden kan stark ångest väckas. Detta leder dessutom ofta till att 
dysfunktionella strategier används för att bibehålla god självkänsla som till exempel 
förläggning av skuld på andra eller en nedsättande attityd, aggressivitet och fientlighet 
gentemot omgivningen. Detta inre undvikande av att ta ansvar för misstag och misslyckanden 
leder ofta till bristande självinsikt och förmåga att utvecklas och lära av situationer samt kan 
vara kostsamt för relationer då det leder till konflikter, isolering och självupptagenhet. 
Samtidigt blir andras åsikter gällande ens prestationer mycket viktiga vilket kan leda till att 
man i sitt agerande motiveras mer av att undvika att tappa ansiktet än av inre belöningar som 
lust och intresse (intrinsic motivation), på bekostnad av individens autonomi. 
Flera studier har även visat på korrelationer mellan självkänsla och narcissism till 
skillnad från självmedkänsla som inte uppvisar något sådant samband (Neff, 2003b; Neff & 
Wonk, 2009). 
Begreppen är dock inte helt åtskilda och studier som mäter både självmedkänsla och 
självkänsla finner för det mesta ett samband mellan dessa koncept med korrelationer som 
sträcker sig från r = .56 till r = .68 (Barnard & Curry, 2011). Leary et al. (2007) diskuterar 
om det kan vara så att de positiva samband som tidigare tillskrivits självkänsla egentligen bör 
kopplas till självmedkänsla då de i sin studie, med hjälp av en regressionsanalys, fann att 
självmedkänsla till skillnad från självkänsla stod för en unik varians i utfallsvariabler som 
annars ofta anses vara länkade till god självkänsla, som till exempel färre negativa emotioner. 
Även Neff (2003b) fann en unik förklarad varians för självmedkänsla till skillnad från 
självkänsla gällande faktorernas negativa korrelation med depression och ångest. 
Självmedkänsla vs. självömkan. Dessa koncept kan ibland sammanblandas men 
skiljer sig åt på flera sätt. Självömkan innebär ofta en självcentrering, ett starkt fokus på sitt 
eget lidande, en upplevelse av att vara ensam i sin situation, att ha det värre än andra och 
innehar därför en brist på common humanity. Under självömkan är det också vanligt att man 
absorberas av och identifierar sig med sina negativa tankar och känslor vilket gör det svårt att 
vara öppen och medveten inför andra perspektiv (Neff, 2003b). 
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Självmedkänsla, effekter och samband. Ett ständigt växande antal studier har funnit 
samband mellan självmedkänsla och en rad olika faktorer kopplade till psykisk hälsa. 
Allmänt psykiskt välmående. En metaanalys av forskningen som gjorts visar på 
korrelation mellan självmedkänsla och välmående: r = 0,47, p<0,01. Samma studie 
undersökte även kausala samband genom att titta på studier med experimentell design i både 
kort- och långsiktiga projekt. Självmedkänsla i båda fallen visade sig ha statistiskt signifikant 
effekt på välmående (Zessin et al., 2015). En annan metaanalys visar på negativ korrelation 
mellan självmedkänsla och olika former av psykopatologi: depressiva symptom, r = -0,52; 
ångest, r = -0,51, samt stress, r = -0,54 (MacBeth & Gumley, 2012). Självmedkänsla har för 
övrigt till exempel visat sig ha signifikanta positiva korrelationer med lycka (happiness), 
optimism, nyfikenhet och positiv affekt, samt signifikanta negativa korrelationer med negativ 
affekt och neuroticism (Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007). 
Motivation, moral och prestation. Tvärtemot de idéer som ligger till grund för 
motstånd till självmedkänsla (se nedan) visar Breines och Chen (2012) i sin studie hur 
inducerad självmedkänsla jämfört med självkänsla, positiv distraktion och en kontrollgrupp 
ledde till större motivation för självförbättring gällande sina svaga sidor samt viljan att 
reparera och inte upprepa moraliska övertramp. Studien visade även att inducerad 
självmedkänsla i högre grad än självkänsla och kontrollgrupp ledde till att deltagare efter att 
ha presterat dåligt på ett svårt test ansträngde sig mer vid nästa testuppgift vilket därmed 
ledde till ett högre resultat. 
Att självmedkänsla motiverar till ett mer moraliskt agerande visade sig även i en 
studie av Wang et al. (2016). Där valdes deltagare ut efter att ha gjort ett mindre själviskt val 
i samband med studien och fick sedan antingen genomgå en övning i självmedkänsla som 
bestod i att beskriva en svaghet på ett självmedkännande sätt eller hamna i en kontrollgrupp 
som efter att ha identifierat en svaghet istället fick beskriva en hobby de hade. Resultatet 
visade att självmedkänsla ledde till mindre acceptans inför sitt beteende, som i högre grad 
ansågs ha varit orättvist. Författarna i studien menar med detta att självmedkänsla även 
påverkar moraliska ställningstaganden och stärker motivationen för rättvisa. 
Neff, Hseih och Dejitthirat (2005) visar i två studier samband mellan självmedkänsla 
och intrinsic motivation, att drivas av inre belöningar som lust, glädje och intresse snarare än 
yttre belöningar eller rädsla för yttre bestraffning, och med mastery goals, att ha mål som 
grundas på viljan att lära och utvecklas. Studierna fann även samband mellan självmedkänsla 
och upplevd kompetens samt mindre ångest och rädsla för misslyckande. En annan studie 
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visar på ett samband mellan självmedkänsla och personligt initiativtagande, förmågan att 
aktivt agera för att styra sitt liv efter sina önskemål (Neff, Rude, & Kirkpatrick, 2007). 
Det finns alltså stöd för att vi inte blir passiva av att vara självmedkännande såsom 
människor kan vara rädda för. Enligt Neff (2003a; 2008) skapar självmedkänsla en 
emotionell trygghet som gör det lättare att uppmärksamma och hantera sina svagheter och 
misstag, vilket gör det lättare att försöka igen trots motgångar. Att vilja sig själv genuint väl 
leder dessutom till att beteenden som leder till hälsa och välmående både på kort och lång sikt 
uppmuntras med värme och tålamod. Omtanken om sig själv motiverar till positiva 
förändringar och personlig utveckling. 
Relationer. Neff och Beretvas (2012) visar i sin studie inte på några kausala samband 
men på en rad olika faktorer i romantiska förhållanden som korrelerar med självmedkänsla. 
Man fann bland annat en positiv signifikant korrelation mellan självrapporterad 
självmedkänsla hos personer och både deras egen tillfredsställelse i relationen och deras 
partners skattning av tillfredsställelse i relationen. Positiva korrelationer uppvisades mellan 
en persons självmedkänsla och partnerns skattning av dennes tendens till omvårdnad (care), 
närhet (relatedness), acceptans och autonomi. Man fann även ett negativt samband mellan en 
persons självmedkänsla och partnerns skattning av dennes tendens till dominans och verbal 
aggressivitet, likgiltighet (detachment) och kontroll. I denna studie undersöktes även 
självkänsla (self-esteem), men inga samband fanns mellan denna faktor och någon av de ovan 
nämnda undersökta variablerna. Studien diskuterar vidare hur sambandet skulle kunna 
förklaras med att självmedkänsla hjälper en att ta hand om sig själv vilket i sin tur leder till att 
mer resurser frigörs till att vara närvarande och omvårdande gentemot andra. Kan man 
dessutom tillfredsställa sina egna behov blir man mindre beroende av att partnern gör det 
vilket leder till mer autonomi. Det ökade relationella välmåendet hos partnern kan även bero 
på att den självmedkännande personen har lättare att förlåta andras misstag, samt har lättare 
för att erkänna, be om ursäkt och reparera sina egna misstag då dessa kan betraktas i ljuset av 
common humanity. Å andra sidan kan brist på självmedkänsla göra en person absorberad i 
sig själv, kritisk och isolerad i sitt negativa ältande vilket inverkar negativt på relationen 
(Neff & Beretvas, 2012). En kritisk attityd gentemot sig själv kan dessutom också länkas till 
negativa tolkningar av partnerns agerande vilket lätt leder till ett defensivt och aggressivt 
reaktionsmönster (Zuroff & Duncan, 1999). 
Det visade sig också i Neff och Beretvas (2012) studie att partners ofta hade liknande 
nivåer av självmedkänsla med varandra. Studien diskuterar hur detta antingen kan bero på att 
en medkännande attityd med acceptans, värme och förstående kan överföras och smitta av sig 
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i ett förhållande eller att människor med liknande förhållningssätt gentemot sig själv söker sig 
till varandra. 
Hur självmedkänsla samspelar med relationella faktorer kan delvis bero på vilken 
population som undersöks. Neff och Pommier (2012) fann exempelvis ett samband mellan 
självmedkänsla och medkänsla för mänskligheten (compassion for humanity), empati 
(empathetic concern), altruism samt förlåtelse för vuxna människor samt för utövare av 
buddhistisk meditation, men fann endast ett samband gällande förlåtelse för populationen 
unga studenter. Närmare undersökning visade dock att denna diskrepans i resultatet berodde 
på att de studenter med låg självmedkänsla hade betydligt högre medkänsla med andra medan 
de med hög självmedkänsla hade ungefär samma nivå av medkänsla med andra. Författarna 
diskuterar vidare hur unga människor under identitetsutveckling ännu inte har kommit så 
långt i sitt formande av kunskap gällande sig själva och andra och ofta överdriver sin olikhet 
med andra. De kan därför ha ett än mer särskilt förhållningssätt gentemot sig själva jämfört 
med gentemot andra människor. Genom fortsatt utveckling och ökande kunskap integreras 
ofta en mer enhetlig förståelse för lidande och medkänsla riktad gentemot alla människor 
inklusive sig själv inkorporeras. 
Självmedkänsla kan alltså även ha en intim relation med, och förstärkande effekt på, 
medkänsla med andra. En fenomenologisk studie av Wiklund, Gustin och Wagner (2012) 
undersökte upplevelsen hos en grupp lärare för studenter inom vårdande yrken beträffande 
självmedkänslans effekt på medkänsla gentemot andra, i detta fallet patienter. Ett 
övergripande tema som identifierades i studien och som genomsyrade upplevelserna kallade 
författarna för The Butterfly Effect, hur små ögonblick av självmedkännande och 
medkännande handlingar spred sig och efterhand fick större och ihållande effekter. 
Författarna diskuterar vidare utifrån de teman som fanns hur självmedkänsla underlättade 
medkänsla gentemot andra. Enligt dem öppnar medvetenhet om sig själv och sina reaktioner 
naturligt upp för att även vara medveten om vad som händer omkring en på ett autentiskt sätt, 
man ser inte bara sig själv och den andre utan även den dynamiska interaktionen sig emellan. 
Att vara medveten om sitt inre kan dessutom leda till att man kommer i kontakt med sina 
sanna värderingar, vilket ofta väcker en vilja att vara medkännande gentemot andra 
människor. Insikten om common humanity leder till medvetenhet, inte bara om sin egen, utan 
till sin natur även om andras sårbarhet, och det ligger då nära till hands att vilja lindra lidande 
även hos andra. Samtidigt hjälper acceptansen i självmedkänslan en att hantera sina 
begränsningar, att ha kraften att fortsätta göra vad man kan för andra utan att överväldigas av 
hopplöshet då det inte är möjligt att lindra smärta. Att lämna sin egen trygga utgångspunkt för 
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att, utan att förlora sin egen identitet, se världen ur någon annans perspektiv kräver mod och 
styrka av den som gör det; författarna menar därför att förmågan att kunna ta hand om sig 
själv är en förutsättning för medkänsla. 
Enligt författarna handlar medkänsla i alla sina former om att se mänsklig 
ömsesidighet och att konfrontera både sin egen och andras sårbarhet på ett omhändertagande 
sätt, vilket stärker banden människor emellan. För att nå sin fulla potential kräver medkänsla 
både en givare och en mottagare och vid självmedkänsla är dessa samma person. Författarna 
diskuterar hur rädslan för medkänsla, som ytterst handlar om rädslan för att bli ömsesidigt 
engagerad, att komma för nära andra som då kan se för mycket av en och att bli exponerad i 
sin skam, kan minska med hjälp av att träna upp ett självmedkännande förhållningssätt. Ett 
självmedkännande förhållningssätt kan därför även innebära att man blir mer mottaglig för 
andras medkänsla, likväl som mer öppen för att känna medkänsla med andra (Wiklund, 
Gustin, & Wagner, 2012). 
Självinsikt. Självmedkänsla handlar bland annat om att under trygga förhållanden 
skapade av förståelse och värme se sig själv tydligare och mer objektivt. Till skillnad från 
hög självkänsla som visat sig vara kopplad till en illusorisk självbild gör självmedkänsla det 
möjligt att se med större klarsyn på sina egna brister utan att det leder till smärtsam förlust av 
egenvärdet (Neff, 2003b). 
Leary et al. (2007) visade i sin studie bland annat att deltagare med högre 
självmedkänsla kunde attribuera såväl positiv som negativ feedback till sin personlighet 
jämfört med deltagare med låg självmedkänsla som attribuerade endast positiv feedback till 
sin personlighet och mer negativ feedback till andra faktorer.  
Neff (2003a) diskuterar hur självmedkänsla kan leda till att det blir lättare att hantera 
verkligheten så som den är med hjälp av effektiv emotionsreglering och till stöd för detta 
visar Neff, Hseih och Dejitthirat (2005) i sin studie hur studenter med högre självmedkänsla 
uppvisade mindre sannolikhet att tränga undan känslor vid misslyckanden och i högre grad 
använde emotionell copingstrategi. 
Frigörande av kreativitet. Zabelina och Robinson (2010) undersökte sambandet 
mellan självmedkänsla och kreativitet. Det visade sig att individer som från början hade hög 
grad av självkritik efter en manipulation med syfte att skapa självmedkänsla signifikant ökade 
graden av kreativ originalitet. Individer som hade lägre grad av självkritiskt förhållningssätt 
presterade på samma nivå innan och efter manipulationen, en nivå som liknade den nivå som 
den självkritiska gruppen nådde efter manipulationen. Studien diskuterar hur självkritik i 
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motsats till självmedkänsla kan verka hämmande på förmågan att tänka kreativt och att 
övningar i självmedkänsla kan motverka denna effekt. 
Motståndskraft vid motgångar. Flera av självmedkänslans positiva effekter kan 
kopplas till den emotionella trygghet som självmedkänsla ger vilket mildrar negativa känslor 
och gör det lättare att hantera livets baksidor (Neff, 2003a). 
Leary et al. (2007) visade i en rad olika undersökningar att självmedkänsla kunde 
verka skyddande mot smärtsamma känslor vid olika typer av negativa händelser. 
Självmedkänsla uppmätt med självskattning korrelerade med mer tolerans och mindre 
negativa känslor inför vardagliga negativa händelser som deltagarna fick skriva om, 
konstruerade händelser av misslyckande, förlust och förnedring som deltagarna fick 
visualisera samt vid inducerade sociala smärtsamma situationer i form av ambivalent 
feedback på videoinspelningar som deltagarna fick göra. Genom att låta deltagare skriva på 
ett sätt kring en smärtsam händelse som guidade dem mot ett självmedkännande perspektiv 
visade studien även på en kausal effekt av självmedkänsla på negativa emotioner jämfört med 
inducerad självkänsla och kontrollgrupp. 
Enligt en annan mer biologiskt kopplad förklaring till självmedkänslans/medkänslans 
skyddande egenskaper talar Gilbert (2014) om olika nedärvda motivationssystem med 
specifika funktioner som sedan länge anpassats för att optimera vår överlevnad. Många av 
dessa system är kopplade till vår sociala natur, och ett av dessa ligger intimt sammankopplat 
med självmedkänsla, nämligen motivationssystemet för omvårdnad (care-giving/seeking), 
vilket riktar vår uppmärksamhet mot prosociala motiv: att uppmärksamma, förstå och vara 
hjälpsam. Detta system är kopplat till positiva affekter som att känna tillfredsställelse, 
trygghet, frid och ömhet och verkar lugnande på oss. Detta system kan även aktiveras av inre 
processer, av medkänsla vi ger och tar emot inom oss, vilket kan förklara den känsla av skydd 
självmedkänsla kan ge upphov till. 
Upplevelsen av självmedkänsla. Inte många kvalitativa forskningsstudier har ännu 
gjorts rörande självmedkänsla och de få som finns rör kliniska populationer. Ett exempel är 
Pauley och McPherson (2010) som med hjälp av tolkande fenomenologisk analys (eng: 
interpretative phenomenological analysis) undersökte upplevelsen och meningen rörande 
självmedkänsla hos individer med depression och ångest. De fann att medkänsla och 
självmedkänsla sågs som något som innebär aktiv handling och vänlighet, att agera med 
omtanke gentemot sig själv eller andra. En annan studie undersökte upplevelsen av att 
utveckla självmedkänsla hos personer med PTSD och fann fem teman: (1) kampen kring att 
ge upp den inre kritikern, (2) en aversiv och främmande upplevelse, (3) den emotionella 
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upplevelsen av terapi, (4) självmedkänsla som en positiv emotionell upplevelse och (5) en 
mer positiv syn på nutid och framtid (Lawrence & Lee, 2014). 
Att träna sig i självmedkänsla. Kristin Neff har på sin hemsida samlat ett antal 
övningar och guidade meditationer (http://www.self-compassion.org) med syfte att träna upp 
en självmedkännande attityd. Övningarna handlar om att hitta ett nytt sätt att tala till sig själv 
i stunder av lidande, genom ord, inre bilder, beröring och/eller skrift. En enkel övning går ut 
på att i en smärtsam situation säga några korta fraser kopplade till var och en av de tre delarna 
av självmedkänsla till sig själv med en varm och tröstande röst. En annan övning går ut på att 
uppmärksamma och kunna skifta mellan olika förhållningssätt som existerar sida vid sida 
inom oss genom att i förhållande till en smärtsam situation registrera både den inre 
självkritiska rösten, och den del av oss som utsätts för kritiken samt sedan även frammana en 
självmedkännande, vis och kärleksfull, inre röst. Ytterligare en övning går ut på att skriva 
självmedkännande i form av ett brev från en imaginär, ovillkorligt kärleksfull vän kring en 
smärtsam upplevelse. Neff har även tillsammans med Christopher Germer utvecklat ett 
träningsprogram för att lära ut självmedkänsla både till kliniska och icke-kliniska 
populationer, Mindful Self-Compassion (MSC). Programmet finns i kortare versioner men 
utgår oftast från en 8-veckors kurs där deltagare förutom att öva sig i grundläggande 
mindfulness tränas i självmedkänsla både genom meditationer och övningar i vardagen. 
Deltagarna får lära sig att vara stödjande mot sig själva istället för dömande i svåra 
situationer och föra in kunskapen i vardagen genom hemuppgifter. Övningar i loving-
kindness ingår också i kursen, en form av välvillig inställning gentemot sig själv som inte 
bara rör stunder av lidande, vilket annars är fokus för självmedkänsla. Kursen innehåller även 
psykoedukation kring vad självmedkänsla är, fördelarna med självmedkänsla och utforskande 
övningar och diskussioner. Syftet är att ge en rad olika redskap och träna upp färdigheter för 
att ge deltagarna resurser de sedan kan använda på det vis de finner bäst i sina liv (Neff & 
Germer, 2012). 
Ett annat verktyg som kan användas för att träna upp självmedkänsla är 
visualiseringsövningar. I en fenomenologisk studie använde Gilbert och Irons (2004) en 
buddhistisk teknik för självmedkänsla, vilken går ut på att använda inre visualiserade objekt 
för att inducera ett självmedkännande förhållningssätt. Dessa är i buddhistisk meditation 
förbestämda men man ville här låta en grupp individer med depression skapa sina egna bilder 
för att förutsättningslöst undersöka deltagarnas förmåga att på detta sätt frammana medkänsla 
gentemot sig själva, vilken typ av objekt som användes, deras upplevelser av hur hjälpsamt 
detta kunde vara för dem och vilka svårigheter som uppstod. Deltagarna fick i en dagbok 
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registrera situationer som väckte självkritiska tankar och känslor och därefter visualisera ett 
fritt valt medkännande objekt. De inre bilder som deltagarna använde varierade; det kunde 
vara personifieringar av medkänsla, värme, lugn, trygghet och tröst eller speciella miljöer 
som gav samma känsla. Studien visade även att olika tekniker eventuellt kan passa för olika 
människor. Att använda sig av inre bilder var något som deltagarna upplevde olika 
utmanande; en del tyckte att det var lättare att se bilderna än att lyckas inducera den 
eftersträvade känslan, för andra var det tvärtom medan några hade svårt att överhuvudtaget få 
fram ett tydligt inre objekt eller varma känslor gentemot sig själva (Gilbert & Irons, 2004). 
Att mäta självmedkänsla. Den mesta forskning som gjorts där man har velat mäta 
självmedkänsla har använt sig av Kristin Neffs skala, Self-Compassion Scale (SCS), vilken är 
utarbetad genom tre studier av Neff (2003b) med syfte att skapa en valid och reliabel skala 
för att mäta självmedkänsla. Skalan gjordes för att mäta de tre delarna mindfulness, common 
humanity och self-kindness men i den första studien visade det sig i faktoranalys att det 
krävdes sex faktorer, även delskalornas negativa motsvarigheter. Self-kindness visade sig 
bättre förklaras som en distinkt faktor från self-judgment, common humanity distinkt från 
isolation och mindfulness var distinkt från over-identification. Den andra studien bekräftade 
faktoranalysen och påvisade god test-retest reliabilitet. Denna visade också att 
självmedkänsla är ett fenomen som är skiljt från självkänsla. En tredje studie visade på god 
konstruktvaliditet och självmedkänsla som teoretiskt försvarbart som begrepp skiljt från 
självkänsla (Neff, 2003b). 
Neff (2015) argumenterar för att ha med både de tre delarna av självmedkänsla och tre 
faktorer som representerar motsatsen i sin skala och använda alla sex för att ge ett totalt 
resultat. Hon anser att de negativa motsvarigheterna är lika viktiga att lära sig släppa för att 
vara självmedkännande då ett kritiskt förhållningssätt gentemot sig själv aktivt motverkar 
utövandet av självmedkänsla. Hon refererar även till en tidigare studie av Germer och Neff 
(2013) där deltagare efter en 8-veckors kurs i Mindful Self-Compassion (MSC) Training 
förändrades liknande gällande de positiva och de negativa delskalorna. 
Varför inte självmedkänsla? Trots alla fördelar med självmedkänsla finns det 
faktorer som kan göra att människor känner ett motstånd till, eller har svårt för, att anamma 
en medkännande attityd gentemot sig själva.    
Motstånd till självmedkänsla. Anledningen till att människor tvekar inför att vara 
medkännande gentemot sig själva kan ligga i idéer om negativa konsekvenser av 
självmedkänsla. Det kan röra sig om antaganden att en självmedkännande attityd skulle 
underminera motivation till prestation och framgång, göra en mindre ansvarstagande, lat, 
19 
 
misslyckad, improduktiv, njutningslysten och självisk och en rädsla för att därmed bli en 
person man inte vill vara. Många människor har en idé om att självkritik och att vara hård 
gentemot sig själv istället är bästa vägen till framgång (Robinson et al., 2016). 
Motstånd till självmedkänsla kan även härstamma ifrån en rädsla för de positiva 
känslor som denna kan väcka. Gilbert et al. (2011) ger exempel på ett dokumenterat fenomen 
hos deprimerade individer som innebär en föreställning kring att om man skulle våga känna 
glädje så kommer detta att göra en mer oskyddad för de bakslag som närsomhelst kan 
inträffa. Att vara nedstämd och orolig känns helt enkelt tryggare. Personliga minnen som 
skapat associationer mellan glädje och bestraffning kan vara en annan bidragande orsak. På 
samma sätt kan smärtsamma inlärda associationer till anknytningsobjekt, till exempel i form 
av misshandel, försummelse eller emotionella konflikter, stänga ner anknytningssystemet och 
sedan väcka smärtsamma minnen vid återaktivering (Gilbert et al., 2011). En annan studie 
visade att en grupp patienter med olika psykologiska problem ofta kände motstånd, rädsla och 
tvivel inför självmedkänsla då de kopplade detta till att vara svag, något främmande eller 
något de inte förtjänade (Gilbert & Procter, 2006). 
Försvårande för utövandet. Nära kopplat till faktorer som väcker motstånd har man i 
kliniska populationer undersökt upplevelserna av självmedkänsla och funnit en rad faktorer 
som försvårar utövandet. I Gilbert och Irons (2004) studie (se ovan) fann de flesta av 
deltagarna visualiseringen hjälpsam men en del av deltagarna upplevde att de inte lyckades 
nå ett tillstånd av självmedkännande. Detta kunde upplevas frustrerande då samtliga deltagare 
ansåg att självmedkänsla kunde vara hjälpsamt för dem. En svårighet som beskrevs av 
deltagarna handlade om att lyckas koncentrera sig. En deltagare upplevde att det var svårt att 
få tankarna att sluta snurra och en annan fick upp negativa bilder kopplade till smärtsamma 
minnen som störde dennes fokus. En deltagare beskrev svårigheten att bryta en livslång vana 
av att inte tycka om sig själv. Att sakna medkännande människor omkring sig upplevdes som 
en annan försvårande faktor. En deltagare upplevde det inre medkännande objektet som 
alltför overkligt och idealistiskt, att ägna sig åt dessa ”dagdrömmar” upplevdes hotfullt, som 
att leva i en fantasi eller ljuga för sig själv vilket ledde till motstånd. Deltagarna upplevde 
även de olika delarna av självmedkänsla olika svår; någon tyckte att det var svårare att 
visualisera och inducera värme, en annan hade svårare för att nå ett accepterande 
förhållningssätt (Gilbert & Irons, 2004). 
På liknande sätt undersökte Pauley och McPherson (2010) (se ovan) upplevelsen och 
innebörden av självmedkänsla (och medkänsla) hos en grupp individer med depression och 
ångest. Självmedkänsla uppfattades som svårt att utföra men meningsfullt och hjälpsamt för 
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det psykiska måendet. Svårigheterna kunde handla om att ta till sig ett nytt sätt att tänka av 
vilket man hade liten erfarenhet sedan tidigare. Flera deltagare upplevde att deras existerande 
negativa attityder gentemot sig själva, med invanda tanke- och känslomönster, funnits så 
länge att de skulle bli svåra att förändra. Deltagare kunde även här uppleva de olika delarna 
av självmedkänsla (mindfulness, common humanity och self-kindness) som olika svåra för 
dem. Common humanity kunde upplevas som särskilt svårt på grund av de diagnoser 
deltagarna levde med, vilket gjorde att de upplevde sitt lidande vara annorlunda än andra 
människors. Överlag upplevde deltagarna att aktiv depression eller ångest gjorde det svårare 
för dem att vara självmedkännande i alla dess fasetter och att deras uppmärksamhet då var 
svår att avleda från överdrivet fokus på lidandet, negativa tankar och en upplevelse av 
isolering (Pauley & McPherson, 2010). 
 
Syfte 
Självmedkänsla är som tidigare nämnts ett relativt nytt begrepp inom psykologisk 
forskning och de flesta studier som gjorts är kvantitativa. Genom att ur ett fenomenologiskt 
perspektiv undersöka utövande av självmedkänsla önskar denna studie fylla en 
kunskapslucka inom fältet. Studiens huvudsyfte är att generera ny kunskap kring människors 
upplevelser av självmedkänsla och vi har valt att använda oss av Kristin Neffs definition av 
begreppet då denna är tongivande inom psykologisk forskning och vi finner den tilltalande. 
Fokus ligger dels på vad människor upplever underlättar respektive försvårar för dem att 
utöva självmedkänsla, samt på vilket sätt de upplever att detta sker. Ett ytterligare fokus är att 
öka och fördjupa förståelsen för vilka effekter människor upplever att självmedkänsla har på 
dem och deras liv samt hur de upplever att utövandet leder till dessa effekter. Även om 
självmedkänsla enligt Neff är en inställning, ett omhändertagande sätt att vara med sig själv 
inombords genom ett tröstande och varmt språk som i förlängningen ofta leder till yttre 
självmedkännande beteenden har vi valt att även undersöka självmedkännande handlingar 
utifrån våra frågeställningar. Vi har även inkluderat självmedkännande känslor och 
kroppssensationer i utövandet då de samspelar med de självmedkännande tankarna och 
tillsammans med dessa skapar en djupare internalisering av den självmedkännande attityden 
genom en kroppslig, emotionell och kognitiv förankring. 
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Frågeställningar 
1) Vad upplever deltagarna underlättar respektive försvårar utövandet av 
självmedkänsla, och hur upplever de att dessa faktorer påverkar utövandet? 
2) Vilka effekter upplever deltagarna att utövandet av självmedkänsla leder till, och hur  
upplever de att utövandet leder till dessa effekter? 
 
Metod 
Val av metod 
IPA. Då forskningsmetoden IPA (tolkande fenomenologisk analys) ämnar att i detalj 
undersöka människors levda erfarenheter ansåg vi den väl lämpad för vår studies syfte (Smith 
& Osborn, 2015). IPA vilar på en fenomenologisk och hermeneutisk grund, men kan även 
beskrivas som idiografisk eftersom den inriktar sig på att utforska det specifika, det vill säga 
hur specifika fenomen upplevs av specifika personer i en specifik kontext (Smith, Flowers & 
Larkin, 2009). I enlighet med fenomenologin så syftar IPA till att undersöka deltagarnas 
subjektiva upplevelser, det vill säga deras tankar, känslor och perceptioner (Willig, 2013). 
IPA är även med utgångspunkt i hermeneutiken en tolkande ansats (Smith et al., 2009). 
Forskaren strävar efter att komma nära deltagarens personliga värld, men kan aldrig få direkt 
eller fullständig tillgång till denna, utan alla beskrivningar utgörs av en viss grad av tolkning 
(Smith & Osborn, 2015; Willig, 2013). Forskaren kan sägas vara inbegripen i en dubbel 
hermeneutik på så vis att denne “försöker förstå det som deltagaren försöker förstå av sin 
upplevelse” (Smith et al., 2009, s. 3). Tillgången till den andres upplevelser både hindras och 
möjliggörs av forskarens egna föreställningar, då dessa är en förutsättning i 
tolkningsprocessen för att förstå den andres värld (Smith & Osborn, 2015). Ett centralt 
koncept inom hermeneutisk teori är den hermeneutiska cirkeln vars innebörd är att delar bara 
kan förstås utifrån helheten, och vice versa, att helheten bara kan förstås utifrån dess delar. 
Detta koncept kan sägas utgöra en god avspegling av det dynamiska tillvägagångssättet vid 
analys enligt IPA, där forskaren i strävan efter förståelse går fram och tillbaka från 
preliminära antaganden till tolkning (Smith et al., 2009; Willig, 2013). 
Procedur 
I syfte att nå ut till potentiella deltagare publicerade vi information om studien på 
Facebook samt på olika bibliotek. På både Facebook och IRL bad vi vänner att sprida 
information om vår studie. Med ett fåtal avvikelser gick vi därefter tillväga på följande sätt: 
Efter intresseanmälan via e-post bokade vi in en tid för ett enskilt introduktionsmöte med 
deltagaren. Ca en vecka innan introduktionsmötet fick deltagaren material tillskickat både per 
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post och per mail. I materialet återfanns ett informationsblad om självmedkänsla (se bilaga 
1), ett provexemplar av dagboken (se bilaga 2), samt instruktioner till dagboken (se bilaga 3). 
I utskicket fanns även en bilaga med instruktioner där deltagaren ombads att läsa igenom 
materialet, pröva att fylla i testdagboken och förbereda eventuella frågor till 
introduktionsmötet. Båda författarna deltog i introduktionsmötet som varade i ungefär en 
timme. I fyra av fallen ägde mötet rum i ett samtalsrum på Psykologiska institutionen vid 
Lunds universitet. Vid ett möte träffades vi på deltagarens arbetsplats och vid ett annat i en av 
författarnas hem, enligt önskemål från deltagarna. Under mötet fick deltagaren en kort 
muntlig sammanfattning av studien, samt fylla i en samtyckesblankett (se bilaga 4), en 
blankett för bakgrundsuppgifter, och ett självskattningsformulär om självmedkänsla (se 
bilaga 5). Deltagaren fick även en kort muntlig genomgång av självmedkänsla och möjlighet 
att ställa frågor om allt kring studien som materialet de läst, användningen av testdagboken 
och deras deltagande i övrigt. Från mötet fick deltagaren med sig sju dagböcker i samma 
utförande som testdagboken, ett självskattningsformulär om självmedkänsla, samt ett 
förfrankerat och adresserat kuvert. Vi bokade även in en tid för intervju drygt en vecka efter 
introduktionsmötet, och om tid och intresse fanns så avslutades mötet med en guidad 
meditation som leddes av någon av författarna. Under de följande dagarna fram till intervjun 
fick sedan deltagaren utöva självmedkänsla och registrera sina upplevelser i dagböckerna. 
Tidigast dagen efter att den sista dagboken hade skrivits fyllde deltagaren i 
självskattningsformuläret om självmedkänsla. Därefter postade deltagaren dagböckerna och 
självskattningsformuläret till den av oss som skulle leda intervjun. Efter mottagandet av 
materialet läste författaren ifråga igenom dagböckerna och förberedde frågor till intervjun (se 
bilaga 6).  
Under hela studiens gång hade deltagaren möjlighet att kontakta oss via vår 
gemensamma e-postadress. Vid behov fanns även möjlighet att boka telefontid med oss eller 
få stödsamtal med vår handledare som också är leg. psykolog och leg. psykoterapeut. 
Rekrytering 
Inklusions- och exklusionskriterier. För att kunna medverka i studien behövde 
deltagaren vara minst 18 år, och fick inte ha tidigare eller nuvarande allvarliga problem med 
suicidtankar eller självskadebeteende och/eller diagnostiserats med depression eller 
psykossjukdom. Personer som känner eller är bekanta med oss sedan tidigare fick inte heller 
delta i studien. 
Urval. Minst 30 personer var intresserade av att medverka, men fler än hälften av 
dessa fick exkluderas på grund av att de inte uppfyllde kriterierna för deltagande. Av de som 
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hade anmält intresse och som var behöriga att delta avböjde fyra personer innan 
introduktionsmötet ägde rum. Inga avhopp förekom bland de som kom på introduktionsmöte. 
Totalt medverkade sex deltagare i studien. Samtliga av de deltagande var kvinnor och 
åldersspannet var 22-34 år. Deras sysselsättning varierade mellan studerande, 
förvärvsarbetande och sjukskriven. Även mängden erfarenhet av mindfulness/meditation och 
självmedkänsla skiljde sig åt. Vad gäller mindfulness/meditation så hade deltagarna 
varierande erfarenhet från ingen till tidigare eller pågående utövande. Hälften av deltagarna 
var sedan tidigare bekanta med begreppet självmedkänsla. 
Datainsamling 
 Den data som utgjorde underlag för studiens huvudsakliga resultat insamlades via 
strukturerade dagböcker och semistrukturerade intervjuer. Även resultatet på deltagarnas 
självskattningar av självmedkänsla inkluderades i studiens resultat; detta presenteras dock 
endast kort och deskriptivt. 
 Dagbok. Enligt Willig (2013) har dagbok som datainsamlingsmetod potential att ge 
tillgång till annars svårtillgänglig information. Datan genereras i realtid, eller åtminstone i 
nära anslutning till det som beskrivs i dagboken, vilket undanröjer problem som kan uppstå 
vid retrospektiv återgivelse, som till exempel att återgivelsen påverkas av deltagarens 
nuvarande omständigheter, att deltagaren i efterhand gör annorlunda tolkningar av händelser, 
eller att detaljer glöms bort. Eftersom vi ville undersöka deltagarnas upplevelser i samband 
med deras utövande av självmedkänsla i konkreta situationer, ansåg vi, av ovanstående 
anledningar, att dagboken var en lämplig datainsamlingsmetod. 
Willig (2013) framhåller vikten av att formulera vägledande instruktioner för 
dagboksföringen som inte i onödan begränsar deltagaren. Instruktionerna bör bland annat 
innefatta hur detaljerat deltagaren förväntas skriva, hur ofta dagboken ska föras, vad 
deltagaren ska skriva om, och vilken tidsperiod som gäller. I likhet med intervjuer kan 
dagböcker variera i graden av struktur. I enlighet med Willigs rekommendationer utformade 
vi dagboksinstruktionerna med ambitionen att ge deltagaren tydliga men ej föreskrivande 
anvisningar. Vi gav olika exempel på vad deltagaren kunde skriva i syfte att inspirera snarare 
än att begränsa. Deltagaren ombads att skriva så rikt och detaljerat som möjligt, och fylla i en 
dagbok om dagen under sju dagar. Dagboken var relativt strukturerad i sitt utförande på så 
sätt att den var indelad i avsnitt i vilka deltagaren skulle registrera sina på förhand 
kategoriserade upplevelser. De två första avsnitten av dagboken omfattade själva övningen 
eller utövandet av självmedkänsla, där deltagaren i det första avsnittet “Observationer” 
registrerade den smärtsamma situationen och de tankar, känslor och kroppssensationer som 
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väcktes i samband med den, och i det andra avsnittet “Aktiv självmedkänsla” noterade de 
tankar, känslor, kroppssensationer och handlingar av självmedkänsla som deltagaren 
frammanade eller upplevde i samband med utövandet. I det tredje avsnittet “Reflektioner” 
antecknade deltagaren sina upplevelser av vad som underlättade respektive försvårade 
utövandet av självmedkänsla, samt vilka effekter som utövandet gav. Det som deltagaren 
skrev i det tredje avsnittet utgjorde tillsammans med intervjumaterialet och självskattningarna 
den data som studiens resultat baserades på. I sista bladet i dagboken noterades hur snart efter 
den smärtsamma situationen som deltagaren utövade självmedkänsla respektive skrev i 
dagboken. På detta blad hade deltagaren även möjlighet att delge sådant som inte passade 
eller fick plats i andra avsnitt. 
Provexemplaret av dagboken hade samma utformning som de sju dagböcker som gav 
underlag till resultatet, med undantag för titeln där den förra märktes med “Testdagbok” och 
de senare med “Dag 1”, “Dag 2” etcetera. Den tid som deltagarna lade ned per dag på att 
skriva i dagboken varierade från 10 minuter till en timme; genomsnittet var runt en 
halvtimme. Fem deltagare fyllde i samtliga sju dagböcker, och en fyllde i fyra. 
Intervju. Den av oss som skulle leda intervjun med deltagaren ifråga utformade 
intervjufrågor som syftade till att förtydliga eller utveckla det som deltagaren hade skrivit i 
sina dagböcker. Frågorna som formulerades utifrån dagböckerna var öppna för att ge 
deltagaren tillfälle att uttrycka sig så fritt som möjligt; samtidigt var frågorna fokuserade i 
syfte att generera data som skulle besvara studiens frågeställningar (Willig, 2013). Vi ställde 
även följdfrågor för att förtydliga eller utveckla deltagarens svar. 
Datan från dagböckerna bidrog framförallt till att ge svar på vilka faktorer som 
deltagaren upplevde underlättade respektive försvårade utövandet av självmedkänsla, medan 
intervjun i huvudsak gav svar på hur deltagaren upplevde att de nämnda faktorerna påverkade 
utövandet. Dagboksmaterialet gav också främst svar på vilka effekter som deltagaren 
upplevde att utövandet gav, medan intervjun till största del innefattade redogörelser för hur 
deltagaren upplevde att utövandet hade bidragit till de beskrivna effekterna. Enligt Willig 
(2013) är bra kvalitativa forskningsfrågor ofta inriktade på att undersöka hur något händer. 
 Intervjutillfället omfattade, förutom frågor om dagböckernas innehåll, även 
återkoppling på deltagarens resultat på för- och eftermätningen av självmedkänsla. 
Deltagaren hade även möjlighet att till intervjutillfället skapa och ta med sig ett kreativt 
uttryck av sina upplevelser av självmedkänsla. Dock var det ingen deltagare som gjorde detta. 
 Intervjuerna tog mellan 45 minuter och 2 timmar och spelades in med antingen 
mobiltelefon eller diktafon. Fem intervjuer genomfördes i ett samtalsrum på Psykologiska 
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institutionen vid Lunds universitet, och en intervju ägde rum i en av författarnas hem, enligt 
deltagarens önskemål. Vi genomförde tre intervjuer vardera och varje intervju transkriberades 
av intervjuaren ifråga. 
 Självskattning. Deltagarna ifyllde självskattningsformulär om självmedkänsla före 
och efter veckan för dagboksregistrering, dels för att de skulle bekanta sig med begreppet 
utifrån Neffs definition, och dels för att kunna se om det skett någon förändring i graden av 
självmedkänsla. Det instrument som användes var en svensk översättning av Self-
Compassion Scale (SCS) som via Norrbottens läns landstings FoU-sektion har översatts från 
engelska till svenska och åter till engelska för att säkra största möjliga överensstämmelse med 
det engelska originalet. I formuläret ingår 26 påståenden som skattas på en femgradig skala, 
från nästan aldrig (1) till nästan alltid (5). Skalan är indelad i sex delskalor: self-kindness, 
self-judgment, common humanity, isolation, mindfulness och over-identification. Till 
skillnad från den engelska, så har inte den svenska versionen av skalan genomgått validering 
och reliabilitetstestning (Neff, 2003b; Söderholm Häll, 2013). 
Dataanalys 
 I analysen av datan från dagböckerna och intervjuerna utgick vi ifrån de steg som 
rekommenderas av Smith et al. (2009). 
Varje deltagares material analyserades till en början individuellt. För varje deltagare 
och för samtliga dagböcker sammanfogades all information från avsnittet “Reflektioner” med 
transkriptionen av intervjun. Det samlade materialet läste vi därefter noggrant igenom 
samtidigt som noteringar gjordes om textens innehåll. Merparten av de initiala noteringarna 
var av deskriptiv karaktär med ett tydligt fokus på deltagarens subjektiva upplevelser. Vid en 
andra genomläsning noterades mer abstrakta koncept som baserades på våra tolkningar av 
innebörden i orden. I nästa steg jämförde vi våra noteringar och diskrepanser diskuterades. 
Deltagarnas material jämfördes med varandra och noteringar med gemensamma drag 
sorterades och sammanställdes i teman; dessa delades därefter in i överordnade teman. Under 
analysens gång var vi noga med att försöka säkerställa att de teman vi genererade stämde 
överens med och låg nära deltagarnas egna utsagor. 
Etik 
 Informerat samtycke inhämtades från varje deltagare som fick såväl skriftlig som 
muntlig information om studiens syfte och upplägg. Deltagarna gav sitt samtycke till att 
intervjuerna spelades in och blev vid upprepade tillfällen informerade om att de när som helst 
kunde avbryta sitt deltagande. Den insamlade datan förvarades på säker plats och förstördes 
efter studiens avslut. I datamaterialet användes ID-nummer för att skydda deltagarnas 
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identitet, och uppgifter som riskerade att röja en deltagares identitet utelämnades eller 
ändrades i uppsatsen. För att säkra att samtliga deltagare kände sig bekväma med 
resultatavsnittet gavs de möjlighet att granska det och inkomma med synpunkter på det innan 
uppsatsen lämnades in. Deltagande i studien bedömdes riskera att ge upphov till förstärkta 
känslomässigt smärtsamma upplevelser, så för att minimera risken för psykisk skada 
exkluderades personer med tidigare eller nuvarande allvarlig psykisk ohälsa. De personer 
som medverkade i studien informerades om en stödlinje som de kunde ta kontakt med vid 
behov, samt fick även möjlighet till stödsamtal med vår handledare som också är leg. 
psykolog och leg. psykoterapeut. Vi valde även att exkludera personer vi känner sedan 
tidigare eftersom deltagandet hade kunnat medföra negativa konsekvenser för dem om de 
skulle delge information som de i efterhand ångrar. Etablerade relationer sedan tidigare kan 
också innebära en risk att personer samtycker till att delta eller delge information mot sin 
egentliga vilja på grund av att de är måna om att bevara relationen. 
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Resultat 
Resultaten som framkom under analysen presenteras utifrån studiens frågeställningar 
och olika huvud- och underteman. Rubrikerna för såväl frågeställningar som huvudteman är 
markerade med fetstil och rubrikerna för underteman är markerade med fet kursiv stil. För att 
öka läsbarheten och undvika identifiering har vi i en del citat gjort mindre ändringar; vi har 
dock säkerställt att citatens innebörd bevarats. 
 
Underlättande och försvårande faktorer för självmedkänsla 
De huvudteman som framkom utifrån vår första frågeställning var Stundens karaktär, 
Motivation och inspiration, Att (faktiskt) kunna, och Stridande röster (se tabell 1). 
 
Tabell 1. Huvudteman med respektive underteman utifrån studiens första frågeställning. 
Underlättande och försvårande faktorer för självmedkänsla 
Stundens karaktär Motivation och 
inspiration 
Att (faktiskt) kunna Stridande röster 
* Lidandets natur 
  
* Mitt kroppsliga 
mående 
  
* Min fysiska 
omgivning 
  
  
  
* Längtan till lycka 
  
* Längtan från 
lidande 
  
* Tillit till metoden 
  
* Medkänsla smittar 
* Praktiska kunskaper 
och strategier 
  
* Praktiska 
förutsättningar 
* Andra är viktigare 
  
* Jag är inte bra nog 
 
Stundens karaktär. Alla deltagare beskrev hur de faktiska omständigheterna under 
den smärtsamma situationen påverkade utövandet av självmedkänsla på olika sätt. Detta 
huvudtema berör både smärtans och de tillfälliga förhållandenas karaktär då deras effekter på 
deltagarnas känsloliv påverkade förutsättningarna för utövandet. 
Lidandets natur. Så gott som alla deltagare beskrev hur olika typer av lidande gav 
olika förutsättningar för utövandet av självmedkänsla. Situationer som väckte särskilt svåra 
känslor, starka negativa tankar om sig själv och smärtsamma minnen gjorde utövandet 
svårare. Det kunde handla om att de starka känslorna försämrade förmågan att tänka 
reflekterande och flexibelt: 
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…blev det så starkt upplevde jag… att känslorna tog över, och det kopplar jag ihop 
med […] att det var som ett sår som kanske blev aktualiserat och att det väckte starka 
känslor, och att det var svårt att vara snäll mot sig själv. 
 
Eller att vissa känslor var svårare att bemöta självmedkännande på grund av de personliga 
associationer de väckte: 
 
Vissa känslor slår an med en annan klang i mig lite mer, och att just den känslan av 
avvisande är nog kanske en svårare känsla för mig än vissa andra känslor… och 
känslan av avvisande kan nog också göra mig mer självkritisk i att tänka, ”okej, hon 
avvisade mig [i situationen]”, då blir det närmare till hands för mig att tänka att det 
var nog jag som gjorde fel […] och då får jag jobba väldigt mycket mer på att liksom 
kunna bemöta den situationen med självmedkännande i så fall. 
  
En deltagare beskrev i sin dagbok hur vissa känslor lättare väckte en medkännande attityd: 
  
Ev. lite lättare att utöva självmedkänsla på känslan rädd (jämfört med t.ex. skuld). 
Kan lättare hitta till ett självomhändertagande av rädsla. Som att ta hand om ett barn. 
 
Ett återkommande tema gällande den smärtsamma situationens form gällde skuld och 
huruvida man upplevde sitt agerande vara moraliskt korrekt eller inte. Detta var i flera fall 
något som väckte inre debatt och tvivel hos deltagarna, och flera av deltagarna beskrev hur 
utövandet av självmedkänsla underlättades då de kunde känna tillförsikt i att de inte gjort 
något fel. 
 
Det kan vara svårt att avgöra vad som är rätt eller fel, men […] det är väl min 
värdegrund som alltså är liksom att man ska behandla andra människor bra, det 
finns… jag tycker det är fel att vara otrevlig och dömande och elak så att det var 
liksom som att jag känner så här att här har jag faktiskt rätt […] så det är också en 
trygghet i det att veta att, nä men sånt här beteende är faktiskt inte okej. […] det 
gjorde det också lättare att vara snäll och medkännande med mig själv, för att om jag 
hade varit osäker på det, […] då hade jag ju mer tvivlat på mig själv kanske, att ja, 
men han kanske hade rätt att vara elak mot mig… Då tänker jag att det hade gjort att 
det skulle bli svårare kanske att vara medkännande. 
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Ett ihållande lidande trots utövande prövade en deltagares tålamod och tilltro: 
  
Det [att svåra känslor höll i sig länge] försvårade med att, dels att det tog tid, att det 
tog längre tid, och längre tid betyder också att det blir jobbigare […] och tillsammans 
med att det tar längre tid så är det också minskad tillit till om det verkligen kommer 
funka, vilket gör det ytterligare ett lager jobbigt då. 
 
Å andra sidan blev det lättare att utöva självmedkänsla då situationen väckte mindre starka 
negativa känslor och tankar om sig själv: 
  
Om jag hade varit mer involverad med honom och haft starka känslor så hade jag nog 
tenderat att ta det mer personligt kanske, och varit mer kritisk och lagt det på mig 
själv, medan nu kände jag att jag kunde se det mer utifrån för att jag hade mer distans 
för att jag inte var så involverad […] då har jag lättare för att inte ta på mig, alltså att 
det skulle vara fel på mig eller så, och då har jag lättare att utöva självmedkänsla. 
  
Mitt kroppsliga mående. En annan påverkande faktor som samtliga deltagare nämnde 
återkommande var det aktuella fysiska måendet. Kroppsliga utgångslägen som att vara trött, 
ha fysisk smärta, vara sjuk, hungrig eller att frysa försvårade ofta utövandet och 
koncentrationsförmågan. 
  
Jag kom ihåg att jag hade ganska ont i kroppen då, vilket också gjorde att det var lite 
svårt för mig att tänka […] det blir svårt att tänka klart liksom […] det är lättare att 
mer fastna i ett ganska egoistiskt lidande [lätt skratt], och inte komma ur det […] hade 
jag inte just då haft liksom ont eller smärtor så kanske det hade varit lite lättare att 
kunna frigöra mig åt att tänka liksom mer fritt kring detta. 
 
På samma sätt kunde det vara underlättande i utövandet att vara mätt, varm, utvilad och/eller 
lugn i kroppen. 
 
På nåt sätt som att det är lättare att vara snäll mot sig själv när man mår, alltså när jag 
mår bättre […] det är som att det är lättare att vara snäll […] då känner jag mig 
starkare… jag vet inte riktigt varför det är så… men jag upplever att det är lättare att 
ha negativa tankar när man är helt slutkörd […] När jag mår bra, alltså dels fysiskt, så 
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påverkar det hur jag mår psykiskt också, och att det då på nåt sätt är lättare att vara 
snäll mot mig. 
 
Min fysiska omgivning. En del deltagare beskrev också hur platsen omkring dem 
påverkade deras känslor. Det kunde röra sig om en vacker miljö som underlättade utövandet 
genom att inspirera till tillförsikt och positiva tankar. 
  
Det hjälpte nog till med naturen också, det brukar nog vara så att jag får mer 
självmedkänsla av hav eller blommor. […] Den [miljön] gör mig lugn. Det är liksom 
något fint yttre, så då börjar jag tänka fina tankar om mig själv. 
 
Eller en omgivning som väckte personliga positiva associationer och känslor hos deltagarna. 
 
En hund satt en bit bort (närvaron av husdjur har alltid haft en lugnande effekt, 
upplever mig tryggare). 
 
Motivation och inspiration. Förekomsten och styrkan av inre drivkrafter till 
utövandet kom ofta upp som viktiga underlättande eller försvårande faktorer. Deltagarna 
beskrev flera olika företeelser som motiverade och inspirerade dem att utöva självmedkänsla. 
Längtan till lycka. En längtan efter att må bra, att inte missa möjligheter som kommit 
upp och att på riktigt kunna njuta av upplevelser man sett fram emot beskrevs av flera olika 
deltagare som motiverande faktorer, vilka gav utövandet av självmedkänsla prioritet. 
 
Stark önskan om att åka iväg på [aktivitet] utan smärtsamma känslor pga denna 
situation. Ansträngde mig därför mycket att skapa aktiv självmedkänsla för så god 
effekt som möjligt. 
  
Att jag i princip har fått ett av mina drömjobb och jag vill egentligen orka med att 
tacka ja till det. Men för att få plats till ett jobb i mitt liv behöver jag ta bort 
[betungande åtaganden]. 
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En deltagare skrev i sin dagbok om nyfikenhet, en vilja att testa saker, som en motivation till 
självmedkänsla: 
  
Motiverad till att utmana mig, […] jag är nyfiken annars aldrig tagit det beslutet. 
Motiverad: att testa göra saker jag är rädd för, ändå nyfiken på att se om resultatet blir 
som jag trott eller helt annat. 
 
Längtan från lidande. Att vilja slippa ett lidande man haft en längre tid eller att vilja 
undvika nytt eller mer lidande kom upp som en stark drivkraft till utövandet av 
självmedkänsla hos de flesta av deltagarna. Några deltagare beskrev hur styrkan på lidandet 
ökade motivationen. 
 
Att jag har haft en tuff dag motiverade mig också till att ta hand om mig själv mer. 
[…] för då känner jag extra mycket behov av att balansera upp med självmedkänsla, 
behovet blir starkare, jag behöver få energi när mycket har försvunnit, jag känner av 
det tydligt. 
  
En deltagare beskrev en ilska över lidandet som gav energi: 
  
Jag har lagt ganska mycket tid på det här med kroppen och att jag ska gå ner i vikt, 
alltså många år… så det är nån sorts [suck], alltså så här att jag blir förbannad att jag 
bara ”men herregud, ska jag ägna mitt liv åt att vara missnöjd med min kropp? Vad är 
det?”. Alltså det är nån så här en ilska över att jag har behandlat mig själv så illa och 
att jag är trött på att göra det, nån sorts så här ”nä, nu får det räcka” liksom… ”sluta 
slå på din kropp”. Det underlättade […] det är nån sorts positiv ilska i det att så här 
”fuck you jävla negativ [lätt skratt] tanke om att min kropp inte skulle duga”, alltså 
lite så…[…] nä, jag vet ju nånstans att det är bara, att jag istället behöver vara snällare 
mot mig själv för att må bra... 
  
Flera deltagare talade om hur en insikt i allvaret ledde till en oro för sin hälsa och sin 
situation och blev en särskilt drivande faktor till att ta hand om sig mer. 
  
Jag kände att jag kommer ju gå under och bli sjukskriven eller utmattad om jag 
fortsätter stressa så mycket som jag gör och så… […] jag har vänner och människor 
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runtomkring mig som har fått utmattningsdepression och att jag har sett så många 
människor som är väldigt högpresterande och man tror liksom att de är världens 
starkaste människor, men de går under till slut […] jag är ganska medveten om hur 
skadligt stress är […] och att jag känner att jag vill inte hamna där liksom… 
  
En önskan om minskat lidande även för omgivningen kunde också motivera utövandet. Två 
deltagare beskrev hur de blev motiverade till att utöva självmedkänsla genom föreställningen 
att det kunde hjälpa dem att bättre vara där till hjälp för andra. 
  
[Jag har] tidigare erfarenheter där jag insett att om jag först och främst tar hand om 
mig själv är det också lättare att ta hand om andra. 
  
Önskan att undvika lidande kunde dock även motivera ett undvikande av att utöva 
självmedkänsla. Några deltagare beskrev hur en upplevelse av att den självmedkännande 
inställningen förstärkte känslomässig smärta och/eller ökade medvetenheten om denna 
skapade ett motstånd som försvårade utövandet. 
  
Om jag hade tänkt de självmedkännande tankarna med mer värme, omsorg och kraft  
så hade jag börjat gråta men det orkade jag inte. […] Att visa lite självmedkänsla är 
okej, men om jag visar för mycket då blir det för jobbigt alltså, för mycket kontakt 
med jobbiga känslor… ja… självmedkänsla kommer åt ens egen smärta och ju mer 
man känner det, det beror ju på hur mycket smärta man har också, men det kan ju bli 
för mycket, att man får lägga det på en nivå som… eller det kan ju inte bli för mycket, 
men man får ta det stegvis. 
  
Tillit till metoden. Flera av deltagarna beskrev sin tillit och inställning, samt olika sätt 
att förhålla sig till detta, som betydelsefullt för utövandet. Flera olika faktorer togs upp som 
kunde påverka tilltron till utövandet. Några deltagare beskrev hur positiva effekter av 
utövandet motiverade dem att fortsätta och flera beskrev även hur dessa gjorde att motståndet 
till nya och mer självmedkännande sätt att agera minskade efterhand. 
  
Det tänker jag göra mer! Ja, det var så, jag tänker om man gjort en svår sak, så blir det 
väldigt mycket lättare, speciellt när man får positiv respons, det blir lättare nästa gång. 
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Å andra sidan kunde föreställningen att metoden inte skulle kunna hjälpa försvåra utövandet. 
Att ha tålamod och beslutsamhet att fortsätta utövandet trots att det inte alltid ger snabba 
resultat beskrevs av en deltagare som en utmaning: 
  
Jag gör det men jag känner ingen direkt effekt, och jag vet inte riktigt om jag kan lita 
på det eller tro på det.  
 
En deltagare beskrev hur tankar kring att det var en förändring av de praktiska 
omständigheterna och inte inställningen till dessa som behövdes för att förbättra situationen 
minskade motivationen: 
  
Svårt tillit till metoden pga fastnar i att praktiska omständigheterna är som de är och 
ändras ej av snällt omhändertagande […] att jag på nåt sätt skulle ha en tanke som 
säger […] “vad skulle det spela för roll om jag liksom är snäll mot mig själv, därför 
att det som framförallt kommer avgöra, det är de yttre omständigheterna”. 
  
De praktiska omständigheterna som behövde förbättras kunde även gälla samhället i stort, 
vilket en av deltagarna uttryckte i dagboken: 
  
Försvårande tankar om ett individualistiskt samhälle där lösningen förläggs inom 
individen snarare än på en samhällsstruktur (svår känsla att vara sjuk = också 
arbetslinjen, kapitalismen, förlegade arbetsvillkors fel). Lidande får inte bara bli något 
som adresseras med lösningar i en intrapsykisk process. Politisk organisering är t.ex. 
ett konkret sätt att uppleva common humanity. 
  
Att tillåta sig att ha mindre förväntningar på, och en mer skeptisk och nyanserad inställning 
till metoden, kunde vara hjälpsamt för utövandet. En deltagare beskrev att det kunde röra sig 
om att ge metoden en chans utan att ha alltför stora förväntningar på resultatet: 
  
…då försökte jag liksom att snarare tänka så här att ”nu är detta en övning, det här är 
inte sanning, vi får se vad som händer med detta, men det är en övning, du vet hur du 
ska göra det, så bara gör det, även om du liksom inte vet var det kommer landa i 
slutändan”. Och det hjälpte mig då… […] då funkar det, då kan jag liksom, okej, då 
blir det inte så här stort, det blir inte så här svårt, utan jag bryter ner det på nåt sätt i 
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just den här övningen… […] om jag liksom skulle se det på det sättet [att det alltid 
funkar i alla situationer] och tvinga mig till att jag skulle tro på det till hundra procent 
i den här situationen, då hade det inte funkat, för det hade varit alldeles för stort för 
mig att ta in just då… 
  
Eller att se metoden som ett komplement till annat: 
  
Jag tror att det var det som gjorde att när jag sen fortsatte så var det helt okej, att jag 
kan använda det som en del och jag behöver inte bortse från att det finns andra saker 
också som spelar in. 
 
En deltagare beskrev sina tankar kring hur självmedkänsla kunde användas även när metoden 
inte får önskad effekt: 
  
Ibland tar starka känslor och starka negativa tankar över, och det är då svårt att ha 
självmedkänsla så det känns övertygande för sig själv. Men då får man väl försöka ha 
självmedkänsla med att man inte alltid kan ha självmedkänsla osv. 
 
Medkänsla smittar. Nästan alla deltagare beskrev hur medkänsla i omgivningen 
inspirerade dem och underlättade en självmedkännande attityd. Det var ett återkommande 
tema hur andra människors uppvisande av förståelse, värme och omtanke gentemot 
deltagarna smittade av sig och gjorde det lättare för deltagarna att ha samma förhållningssätt 
gentemot sig själva. 
  
Det påverkade mest mitt ifrågasättande av mig själv… ”har jag rätt att känna 
självmedkänsla?” och när hon då är väldigt tydlig med att ”ja, det har du!” utan att jag 
ens har ifrågasatt det så blir det mycket enklare att känna samma… […] Att jag 
faktiskt har rätt till att stå upp för mina behov, det blir lättare om någon annan också 
står upp för dem lite grand. 
  
Två deltagare tog dock upp att detta kan leda till ett beroende av yttre bekräftelse som 
eventuellt kan försvåra utövandet av självmedkänsla i de fall man inte har tillgång till 
omgivningens stöd: 
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Min vän [hjälpte] mig att må bättre, det var ju bra, men samtidigt kan man inte vara 
beroende av andras bekräftelse alltid. Har lättare att ta till mig positiva ord när de är 
från andra, inte mig själv. 
 
Det hjälpte ju att det kom utifrån, men… det är på gott och ont… jag tror att jag söker 
det, bekräftelsen, jag tror det är lättare om jag får den utifrån än inifrån. Jag vill gärna 
ha det utifrån, jag söker det… men ja, det ska ju komma inifrån… […] det behöver 
jag nog jobba rätt mycket med. 
  
Inspiration från människor i omgivningen kunde även enligt en deltagare komma i form av att 
dessa blev rollmodeller i självmedkänsla: 
 
En arbetskollega […] som jag hämtade lite inspiration från […] han påverkade mig 
så, ja… att ha någon att efterlikna. 
  
Att (faktiskt) kunna. Samtliga deltagare berättade om hur praktiska kunskaper och 
andra konkreta förutsättningar underlättade och ibland var ett villkor för utövandet av 
självmedkänsla. 
Praktiska kunskaper och strategier. Att veta hur man på bästa sätt kan vara 
självmedkännande i praktiken kom hos alla deltagare upp som ett viktigt element i utövandet. 
Att få den självmedkännande attityden att kännas äkta var en utmaning som nämndes av en 
deltagare. 
 
Jag säger de här sakerna till mig själv men det blir lite som att känslan blir mer på 
låtsas på nåt sätt […] det blir lite floskligt och påklistrat, att det är lite som att det är 
bara ord, men jag måste anstränga mig mer för att landa i känslan i orden, och det 
försvårade också, och kräver mer av mig. 
 
Flera deltagare beskrev hur en förvirring kring vad som egentligen var det mest 
självmedkännande förhållningssättet skapade svårigheter i utövandet. 
  
Jag kan tänka ibland så här, när är det rätt att kanske vara lite hård mot sig själv för att 
faktiskt göra saker som man i slutändan mår bra av, och när är det bra att vara snäll 
mot sig själv eller så här […] det är väl det jag ibland vill veta, vad är rätt och fel, och 
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vad stämmer och vad stämmer inte, det kan ibland vara svårt att veta liksom […] så 
att man inte lurar sig själv. 
 
En deltagare skrev om hur tidigare förvärvad kunskap hjälpte henne att veta hur hon konkret 
kunde ta hand om sig själv: 
 
Att jag har kunskap om stress och vet vad jag behöver göra för att må bättre, ta hand 
om mig. 
  
En annan berättade om hur befintlig implicit kunskap i självmedkänsla kunde plockas fram 
och förstärkas i utövandet: 
  
Jag har skrivit massor av dagbok innan och då brukar jag alltid vara snäll mot mig 
själv i hur jag skriver och jag tror att det påverkar, att jag har det med mig. […] Det 
känns bara väldigt naturligt att göra för mig […] har jobbat ganska mycket på det 
innan. 
  
De flesta av deltagarna talade om vikten av praktiska strategier både för utövandet i sig och 
för att underlätta utövandet. De berättade hur de lärde sig att använda olika tillvägagångssätt, 
ibland speciellt anpassade efter olika situationer. Strategierna kunde komma från olika håll; 
det kunde vara gammal kunskap, tips från andra eller insikter som kom under processen. 
Flera av deltagarna nämnde hur skrivandet var hjälpsamt i utövandet. 
  
När man skriver ner det, så får man det på papper och det blir tydligare situationer 
också, vad som faktiskt hade hänt… så… det tycker jag har hjälpt också att skriva ner 
situationen och vad som hände och så, att det blir ännu lättare då att vara 
självmedkännande på nåt sätt. 
  
En deltagare upplevde att självmedkännande handlingar oftare var mer effektiva än tankarna 
då de ledde till en förstärkande interaktion med omgivningen. 
  
Det upplevde jag nog ganska ofta, att det var handlingarna som gjorde mest skillnad. 
[…][för] att det märks utåt, tankarna märks ju inte utåt… det blir mer yttre stöd. 
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För en deltagare var det hjälpsamt att gå en promenad, då det skapade bättre förutsättningar 
för utövandet i form av lugn och klartänkthet: 
  
Det har största delen av mitt liv i alla fall varit ett sätt att bli mer klartänkt tycker jag 
[…] svar och sånt om jag funderar kring nånting dyker oftast upp när jag är ute och 
går […] om jag känner mig rastlös så går jag en promenad och då är det lugnt 
liksom… Jag känner mig mer samlad. 
  
Eller så kunde det vara hjälpsamt att söka inspiration utifrån: 
                           
Lyssnade på en teaching [där det] ingick korta meditationer. 
  
Att ha en yttre struktur i form av studien som stöd beskrevs som hjälpsamt av samtliga 
deltagare. 
  
Att ha begrepp/ord att tänka kring och en dagbok med en viss följd att fylla i, typ steg-
för-steg […] genom att sätta ord på till exempel mindfulness och common humanity 
[…] blir [det] tydligare […] så kan man ta till det här verktyget, att utöva 
självmedkänsla […] jag blev motiverad av att det fanns begrepp att ta på, det var inte 
bara något som försiggick i mitt huvud. Att det är något man kan träna och inte bara 
något man ibland råkar tänka […] Det blev tydligt, inte bara lösryckta tankar […] som 
snurrar runt. 
  
Flera av deltagarna nämnde vanans makt, hur gamla mönster ofta är svåra att bryta. 
  
Jag är ganska van att fokusera ganska mycket på andra och inte lika mycket på mig 
själv. 
  
Men de flesta av deltagarna uttryckte att deras praktiska färdighet stärktes av utövandet och 
att det blev lättare efterhand att vara självmedkännande. 
                           
Det blir närmare och närmare till att tänka på självmedkänsla och att komma ihåg att 
utöva det vid en jobbig/smärtsam situation. 
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Praktiska förutsättningar. Att ha tid, ta sig tid och ha yttre omständigheter som 
underlättar koncentration var något som kom upp ofta hos samtliga deltagare. Att ha tillgång 
till tillräckligt med tid att ägna åt den inre processen var ett återkommande villkor för 
utövandet som nämndes av alla. 
  
Jag kände viss tidspress för att jag hade liksom massa andra grejer att göra den dan, så 
jag hade liksom inte all tid i världen. 
 
En del deltagare talade om hur det krävdes mer tid och koncentration då utövandet var en ny 
färdighet för dem. 
  
Det [tidspressen] distraherade mig från att genomföra proceduren […] att komma ihåg 
alla stegen… […] det är en ny grej att träna på, då tar det mer tid och fokus. 
  
Samtliga deltagare nämnde vid upprepade tillfällen vikten av att vara i en lugn och ostörd 
miljö utan distraktioner. Flera av deltagarna beskrev hur krav utifrån, till exempel på 
arbetsplatsen, lade beslag på deras uppmärksamhet och gjorde det svårt att fokusera på sina 
egna behov eller utövandet av självmedkänsla. 
  
När jag är stressad, alltså på jobbet så är det så, det är så många olika saker jag måste  
göra, och det är alltid, det ringer i telefonen, det är olika människor som kommer till  
mig som vill ha hjälp, hela tiden […] och när man har så mycket saker i huvudet och  
bara på nåt vis kämpar för att överleva dagen och få allt fixat, så blir det liksom ingen 
tid till att fokusera på mig själv, utan det handlar så mycket om att jag ska göra massa 
saker, jag ska hjälpa massa människor, och då försvinner jag på nåt sätt, jag finns inte, 
utan jag ska bara prestera, och göra och fixa, alltså stressen gör ju så att hjärnan 
kopplas bort lite, eller att den bara går på högvarv kan man säga, bara fokuserar på det 
som ska utföras… nä, jag tänker inte så mycket på hur jag mår då eller vad jag 
behöver, och då blir det svårt att utöva självmedkänsla när man liksom glömmer bort 
sig själv […] det är som att det är nån del av hjärnan, alltså när den blir stressad, att 
den bara typ kämpar för att överleva typ, eller göra det jag ska göra, att det är… Det 
känns som man blir lite, eller att jag blir lite dummare av stress, alltså att jag kan inte 
riktigt kanske tänka de här kloka tankarna på det sättet, för att hjärnan bara snurrar 
liksom… 
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Även potentiella distraktioner kunde störa koncentrationen. En av deltagarna beskrev hur att 
vara i en miljö där man ständigt behöver vara tillgänglig för andra gjorde det svårare att 
fokusera på sitt inre. 
  
Jag på nåt sätt var också beredd på att […] jag kan bli avbruten, nån kan komma och  
knacka på min dörr och vilja mig nånting, eller telefonen kan ringa, och det gjorde det 
också lite svårt att bara så här gå in i mig själv och landa i det, för att det var som att 
en bit av mig var i detta, och en annan bit var liksom redo att ta hand om en situation 
som kanske skulle uppstå… […] Jag behövde ju lägga nån slags mening i orden, det 
var lite svårare för att jag kunde liksom inte helt hundraprocentigt bara så här gå in i 
min egen värld… utan jag hade liksom en del av mig där och en annan del i den yttre 
verkligheten… 
 
Flera nämnde hur att ha andra människor omkring sig kunde vara distraherande då andras 
tyckande och tänkande lätt hamnade i fokus för deltagarnas uppmärksamhet. 
  
När jag är med andra så blir jag lättare distraherad, och ”åh, vad tycker dem?”, alltså  
att jag lite mycket kan ta in vad andra tycker och tänker eller så. 
   
För att skapa praktiska förutsättningar för självmedkännande handlingar beskrev en deltagare 
hur det kunde vara hjälpsamt att kommunicera öppet med omgivningen kring sitt mående och 
sina behov: 
Annars så känner jag att jag kommer bli jätteifrågasatt i att jag inte orkar [ställa upp  
på omgivningens krav], jag känner att de måste höra, annars kommer jag få för höga 
krav utifrån. 
 
Flera av deltagarna nämnde även hur det var hjälpsamt att medvetet skapa utrymme för 
processen genom att ta sig tid och rum i ostördhet och aktivt fokusera på utövandet när detta 
var möjligt. 
 
Lät det verkligen ta tid. Gick igenom alla förnimmelser noga – kroppsscanning typ. 
Pga detta uppmärksammande jag förändringar i kroppen lättare = bekräftelse på att 
förnimmelser ändrades vid självmedkännande tankar. 
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En deltagare beskrev dock hur det i vissa situationer kunde vara frustrerande att ta sig den tid 
som behövdes: 
 
Frustration pga tidskrävande. Jobbigt att känna efter så noga. […] är det värt att jag  
ska liksom ovanpå allt annat som är jobbigt idag, så ska jag också lägga tid [skratt] på 
att göra detta skitet liksom, no offense, som jag just där och då kunde jag liksom 
känna det, det räcker liksom inte med att det är svinkallt… […] jag har haft världens 
sämsta möte, jag har inte ätit frukost, jag ska också sätta mig ner och göra detta. 
  
Stridande röster. Den självmedkännande attityden beskrevs ibland som en 
självmedkännande inre röst. Samtliga deltagare beskrev på något sätt hur andra inre röster 
kämpade mot den självmedkännande rösten. Någon uttryckte det i metaforen av ett inre 
slagfält där självkritiska tankar ibland överröstade de självmedkännande: 
  
…hade lite svårt att gå över från kritiska tankar till självmedkännande tankar, det var 
som ett litet inre battle mellan dem […] de [självmedkännande tankarna] fick ju jobba 
rätt mycket, där de självkritiska tankarna [stort leende] levde i en ganska större sfär på 
nåt sätt, det var liksom en större krigsstyrka i de självkritiska tankarna än de andra, 
vilket också gjorde för mig just då… i mitt huvud så blev de mer sanningsenliga, de 
här självkritiska tankarna, än de här självmedkännande då. Så det var ett litet utdraget 
krig kan man säga... 
  
Andra är viktigare. En idé om att man bör sätta andra före sig själv kom hos flera av 
deltagarna upp som en motstridig röst till det självmedkännande förhållningssättet. Några av 
deltagarna nämnde hur idéer om att självmedkänsla skulle vara egoistiskt försvårade 
utövandet. 
  
Har man inte så stor vana vid att tänka de här självmedkännande tankarna eller inte  
gör det regelbundet, då är det ju väldigt lätt att hamna i detta att det skulle vara att 
man sätter sig själv i så himla stort centrum när man gör det här. 
  
En deltagare beskrev hur antagandet att andras behov bör prioriteras framför egna stred mot 
den självmedkännande attityden: 
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Just då så kändes det ju jätteegoistiskt… […] det handlade ju bara om mitt behov… 
[…] sen är det ju inte något fel med att ha behov men jag tänker nog att det är 
egoistiskt, eller jag tänker inte att det är egoistiskt när andra har behov men när jag 
själv har behov så tycker jag att de inte får finnas… men det är klart de får! Men om 
det bara gynnar mig så blir det svårare… ja, men jag tycker inte så egentligen… 
Det kunde bli särskilt svårt när dessa tankar förstärktes utifrån. Detta kunde ske genom att 
omgivningen gjorde starkt uttryck för sitt behov av att vara fokus för deltagarnas omtanke 
och uppmärksamhet på ett sätt som fick detta att förefalla viktigare än deltagarnas egna 
behov. 
Om andra liksom skriker efter hjälp så blir det […] extra jobbigt… när jag visade 
självmedkänsla så blev det ändå att hon […] försökte att jag skulle orka lite till, och 
då blev det ännu mindre fokus på mig för att hon behövde så mycket fokus. 
 
Eller genom att omgivningen uttryckte mer generella åsikter om att man bör prioritera andra 
framför sig själv vilket leder till skam och skuld inför att agera självmedkännande, 
exempelvis genom att sätta gränser: 
Jag tror det är någon sorts skam- eller skuldbeläggning som kommer både utifrån och 
inifrån. Jag har fått det lite på sistone, jag skäms av att andra menar att jag borde göra 
mer för andra och mindre för mig själv… […] skammen för att man borde ta andra 
före sig själv, eller skuld är det väl mer… […] många tycker att jag visar det här 
[självmedkänsla] för mycket mot mig själv, [personer i omgivningen] som flera 
gånger har ifrågasatt varför jag inte kan göra mer för [omgivningen]. [Personer] har 
också pressat mig till att [göra saker för andra] mer än jag egentligen orkat. 
En stark oro för andras situation eller en upplevelse av att andra har det mycket värre än en 
själv kunde också förstärka en nedprioritering av självmedkänsla: 
Så tänkte jag att […] om jag gråter är det verkligen fel av mig, för det är inte jag som 
har det jobbigast… […] det här att jag inte får känna som jag gör för att de har det 
värre […] och skuldbelägger mig själv för att jag tänker på mig själv. 
Flera deltagare talade om hur en attityd hos omgivningen att deltagarnas lidande inte var så 
viktigt kunde smitta av sig. 
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Upplevde att [person] kanske inte riktigt förstod allvaret i situationen, alltså hur dåligt 
jag mådde och det gjorde att jag fick lite så här dåligt samvete… alltså det kan ju vara 
nåt som försvårar om man, man kan ju själv ha empati med sig själv, men om nån 
annan kommer och “nä men det är väl inte så farligt” eller, så blir det lite svårare att 
vara medkännande med sig själv, utan då får man nästan vara ännu mer medkännande 
med sig själv på nåt vis… […] det kräver kanske lite mer då om man inte har andras 
förståelse liksom. 
 
 Jag är inte bra nog. En annan attityd som ofta beskrevs komma i strid med det 
självmedkännande förhållningssättet var kopplad till idéer om att inte vara tillräcklig inom 
olika områden. Detta kunde väcka starka negativa känslor hos deltagarna vilket försvårade 
utövandet. 
  Det var ju att det kom automatiskt de negativa tankarna om att jag var sämre än andra,  
och att det gav mig känslor av skam, att jag är dålig, att det blev en sanning… […] så 
kom det starka känslor på det, alltså ja, jag var ju inte medveten riktigt om det i den 
situationen, utan det var, känslorna tog överhanden kan man säga. 
 
Negativa tankar och fokus kring sin förmåga att prestera inom värderade områden var något 
som nämndes särskilt av flera deltagare. Det kunde beskrivas som en hård eller elak röst som 
ibland tog över den självmedkännande inställningen. 
  
På nåt sätt så hamnar jag väl i nån slags, ja det är väl nån typ av kritik eller att vara 
hård mot sig själv… […] det är som att jag låter det här duktiga ta över… […] jag går 
in i det liksom att jag prioriterar det framför allting annat, “nä jag har inte tid att vara 
vänlig och medkännande, nu måste jag vara duktig” tror jag. 
 
Det är ju en tanke som faktiskt vill förstöra den självmedkännande tanken upplever 
jag, alltså att den… nämen att den lite vill att jag ska slå lite på mig själv och ”du 
borde ha gjort annorlunda, du borde ta tag i saker”, så det är väl, jag vet inte om man 
kan kalla det liksom en elak tanke […] den vill förstöra lite att jag är snäll mot mig 
själv… […] alltså hård. 
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Flera av deltagarna berättade om hur negativa tankar om självet kunde triggas eller förstärkas 
då de upplevde att omgivningen hade en nedsättande eller ogillande attityd gentemot dem. 
  
De här negativa tankarna liksom… […] de var så starka och att det på nåt vis, jag 
upplevde att jag fick bekräftat från hur jag själv tror att andra ser på mig… alltså, så 
som de betedde sig mot mig fick mig att känna att det var så på riktigt och att det 
skapar mycket negativa tankar och att det blev mycket känslor i det… och att jag då 
upplevde att det var svårt att ifrågasätta det, för att det blev så starkt att det tog över 
på nåt sätt… […] en väldigt stark bekräftelse på en negativ självbild jag har om mig 
själv. 
  
Även samhällets krav och fokus på prestation nämndes av några deltagare som en 
försvårande faktor. Det kunde till exempel handla om idéer att man bör sätta arbetet före sina 
egna behov eller krav på hur man ska se ut som kunde ta fokus och prioritet från 
självmedkänsla och självmedkännande handlingar. 
  
Jag har det i mig från, att man nästan ska gå till jobbet när man är sjuk nästan, alltså 
att man alltid, att jobbet är det viktigaste och man ska jobba hårt och såna saker… det 
försvårade väl lite att jag hade lite såna tankar att dels att jag tänkte på mina kollegor 
och att jag hade nån så här att man är lat om man är hemma, nån sån grej. 
  
Jag tror att jag har nån form av tanke nånstans som säger att “ja men bara jag väger så 
mycket”, eller “bara jag ser ut så, så kommer jag vara lyckligare” eller “då kommer 
jag vara nöjd med mig själv”. Att det skulle handla om att jag behöver förändra 
kroppen… […] det är ju fortfarande mycket så här ideal i samhället hur man ska se 
ut… […] att man måste vara vacker, det är också [lätt skratt] så här, varför måste man 
vara det? Jag skulle önska att det inte hade nån betydelse överhuvudtaget, hur man ser 
ut. Det är sjukt om det ska påverka hur man mår… för man ser ju ut som man gör 
liksom. 
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Effekter av självmedkänsla 
 De huvudteman som framkom utifrån vår andra frågeställning var Förändrade 
förhållningssätt, Stärkta förmågor, Inre upplevelser, och Ett annat “vi” (se tabell 2). 
 
Tabell 2. Huvudteman med respektive underteman utifrån studiens andra frågeställning. 
Effekter av självmedkänsla 
Förändrade 
förhållningssätt 
  
Stärkta förmågor Inre upplevelser Ett annat ”vi” 
* Livet från den ljusa 
sidan 
  
* Autenticitet 
* Mental flexibilitet 
  
* Yes, I can 
  
 * Ökad 
självmedkänsla 
* Lugn och trygghet 
  
* Välbehag 
  
* Lättande känslor 
  
* Minnen och 
medvetenhet 
  
* Att kunna släppa 
taget 
 
* Att tala klarspråk 
  
* Ökad samhörighet 
 
Förändrade förhållningssätt. Så gott som alla deltagare uttryckte att utövande av 
självmedkänsla gav dem nya förhållningssätt till sig själva, sitt liv, framtiden eller situationen 
de befann sig i. 
Livet från den ljusa sidan. Flera deltagare beskrev att de fick mer hopp och tillit inför 
framtiden eller att det var lättare att se en situation eller sitt liv i ett positivt ljus efter att ha 
utövat självmedkänsla. En effekt som en deltagare upplevde var en “känsla av att jag trivs 
med mitt liv i det stora hela”: 
 
 Jag tror att det dels har att göra med att jag gör så gott jag kan, att jag gör  
tillräckligt, därför kan jag landa i det, då kan jag ändå tycka att jag har ett bra liv, där 
jag inte hela tiden känner mig otillräcklig, utan är jag på en nivå där jag känner mig 
“good enough”, tillräcklig, då tycker jag faktiskt också att mitt liv är bra. Sen tror jag 
att det också kan ha att göra lite med att inte känna sig ensam i det här, och att det 
verkligen inte bara är jag som känner ofta att vi är otillräckliga på våra jobb, och det 
gör också tror jag att jag kan landa lite mer i att mitt liv är ändå okej. Det är bra… jag 
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är liksom inte en egen ö där mitt liv är dåligt på den här egna ön, utan jag är 
sammankopplad med alla andra som kan känna ganska precist det som jag känner… 
och det gör också nånting med att jag då kan tänka att jag har det helt okej… mesta 
delen av tiden. Och det räcker liksom… 
 
Autenticitet. Två deltagare uttryckte att självmedkänsla bidrog till att de kunde vara 
mer sig själva. Som förklaring till detta nämnde en deltagare den grundade trygga känslan 
som hon upplevde infann sig i samband med utövandet. En annan deltagare berättade att 
hennes fokusskifte från andras behov till sina egna underlättade för henne att vara sig själv: 
 
Jag brukar annars anpassa mig ganska mycket efter vem jag jobbar med, för jag ser 
lite vad de är för typ av person och vad de söker hos mig [skratt] men det orkade jag 
inte med den dagen för jag hade ju bytt fokus till mig själv och då tänkte jag liksom 
inte så mycket på att vara dem till lags, utan då blev det att jag var mer mig själv. 
 
Stärkta förmågor. Något som flera deltagare nämnde var frigörandet eller 
förstärkningen av olika förmågor till följd av självmedkänsla. 
Mental flexibilitet. Två av deltagarna beskrev att självmedkänsla hjälpte dem att 
skapa förutsättningar för reflektion och klarsynthet. Den ena deltagaren menade att 
självmedkänsla gjorde henne lugnare och att detta möjliggjorde för henne att reflektera över 
sina handlingsmöjligheter i stunden, istället för att agera på reflex. Deltagarna upplevde också 
att självmedkänsla hjälpte dem att se nya eller andra möjligheter att hantera en smärtsam 
situation. Så här beskrev en deltagare hur självmedkänsla bidrog till detta: 
 
Jag tycker det är det här när man börjar tänka de här sakerna, att “jag förstår att du  
känner dig besviken”, och “det går bättre nästa gång”, “nästa gång kan du vara med”, 
då börjar det automatiskt för mig dyka upp tankar i huvudet som “jag kanske kan göra 
nånting annat istället”, “finns det nåt jag kan göra”, alltså, det är också det här när jag 
blir lugnare, och inte har tunnelseende på det som jag tänker… då kan jag se att det 
kanske finns någon annan möjlighet, det kanske inte blir som jag tänkt mig, jag 
kanske kan göra nånting som känns nästan lika bra, jag behöver inte antingen göra det 
eller inte göra det alls… ja, men det är det här lugnet, och att man tröstar sig själv 
tycker jag som gör det lättare att hitta det här, att man fokuserar på alternativ, istället 
för att fastna i, “amen jag vill ju göra det där” liksom… 
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Med hjälp av självmedkänsla såg en annan deltagare möjligheten att söka stöd: 
 
…då tror jag att jag också insåg på nåt sätt att jag kan också beskriva det här för min 
sambo och han skulle förstå mig i det här, och det kanske jag inte hade gjort eller 
tänkt lika mycket på om jag inte hade gjort det här, utan bara tänkt att den här dan var 
världens rövigaste dag, och den får jag bara klara själv liksom, och det spelar ingen 
roll om jag berättar den sen, för det hjälper mig inte. Men att det här också var nån 
slags insikt i att jag kan också bara så här, “nu ska jag berätta om min dag, för den var 
helt överjävlig”, och sen skulle jag liksom bli lyssnad på och förstådd i detta. Men att 
ens komma dit kräver nog att jag ofta går igenom mycket av det här 
[självmedkännande tankar], att jag också kan liksom först acceptera för mig själv att 
här behövs det ett självomhändertagande och då kan jag sen sträcka det till ”fast nån 
annan kan också ta hand om mig i det här”. Eller kanske att jag behöver det kanske 
då. 
 
Yes, I can. Något som uttrycktes som en effekt av flera deltagare var en ökad förmåga 
att uthärda och hantera påfrestande situationer. Exempelvis nämnde en deltagare att 
självmedkänsla gjorde det lättare att fatta beslut. En annan deltagare beskrev det som att 
utövandet gav henne energi att ta sig an en mödosam uppgift: 
 
…jag tror jag tänkte de här självmedkännande tankarna, blev mer lugn från att vara 
jätteupprörd och stressad och ”jag pallar inte med det här” och jobbigt, och sen efter 
att ha reflekterat över det och liksom kommit över situationen, så kändes det som att 
“okej, nu kan jag ta tag i det här”. 
 
Att ha med sig självmedkänsla in i en jobbig situation hjälpte en deltagare att våga utsätta sig 
för situationen: 
 
Först tänkte jag ju “är jag dum i huvudet?” men sen tänkte jag “nä, men det är okej, 
jag får bli arg nu… jag känner mig orättvist behandlad för den andra lyssnar inte på 
mig”. 
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 Ökad självmedkänsla. Så gott som alla deltagare gav uttryck för att deras 
självmedkänsla hade ökat under studiens gång. För fem av deltagarna styrktes detta av 
resultaten på deras självskattningar av självmedkänsla som visade en poängökning mellan 
för- och eftermätningen; för en deltagare var poängen på självskattad självmedkänsla 
oförändrad jämfört med första mättillfället. 
Inre upplevelser. Samtliga deltagare delgav att deras sinnestillstånd påverkades av 
utövandet av självmedkänsla. Merparten av dessa upplevelser var positiva och kunde till 
exempel innebära ett större lugn, en ökad glädje eller en minskning av känslor av obehag. En 
kontrast till detta var dock redogörelsen av en ökad kontakt med smärtsamma eller 
obehagliga inre upplevelser. Att kunna släppa taget om känslomässigt svåra situationer var 
också en erfarenhet som återgavs. 
Lugn och trygghet. Flera av deltagarna uppgav att de kände sig lugnare och tryggare i 
sig själva till följd av utövandet av självmedkänsla. Upplevelsen kunde exempelvis beskrivas 
som en “stillsam, lugn känsla i kroppen” eller som en “jordad/grundad upplevelse”. 
 
Istället för att “slå på sig själv” för att inte ha gått och tränat, valde en deltagare att vara 
självmedkännande och upplevde att detta skapade ett lugn hos henne: 
 
…när jag sa snälla saker till mig själv, eller tänkte snälla saker, som det här  
accepterandet, ”nu är det så här, och det är faktiskt okej”, och jag behövde vila, då 
gjorde de tankarna att det faktiskt inte gjorde nånting att jag inte tränade… och då 
blev jag lugn i det och mådde bra. 
 
En annan deltagare tyckte att bekräftelse och normalisering hade en lugnande inverkan på 
henne: 
 
…det är mycket det här att “jag förstår att du känner dig nervös” och just när man  
normaliserar när man pratar om det som att det gäller alla människor, det tycker jag  
ger bra effekt, just att, ja jag är inte ensam om detta, utan det är liknande situationer  
alla är med om liksom. Då blir det inte så stort… 
 
Deltagaren uttryckte också att hon blir lugnare och mer förankrad i sig själv till följd av att 
självkritiken motverkas av självmedkänsla, och att utövandet “saktar ner allting”. Annat som 
också beskrevs som effekter av självmedkänsla var upplevelser av tröst och att bli berörd. 
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 Välbehag. Samtliga deltagare upplevde att utövandet av självmedkänsla framkallade 
känslor av välmående som till exempel glädje, lättnad, njutning och “själsmässig energi”: 
 
Jag vet inte riktigt om jag kan förklara det mer på ett bra sätt, men att jag var liksom 
mer, så här mer mentalt uppgiven och trött först för att det var så himla mycket… och 
sen så tror jag att jag fick mer energi liksom själsmässigt… 
 
En deltagare nämnde att det var skönt att analysera situationen och bearbeta de jobbiga 
tankarna. En annan upplevde att det var skönt att ha begrepp att tänka kring i utövandet av 
självmedkänsla: 
 
Det är en härlig känsla att kunna sätta ord på nånting som jag redan har gjort lite 
grand, men inte så aktivt och medvetet. 
 
Lättande känslor. Till följd av sitt utövande av självmedkänsla upplevde så gott som 
alla deltagare att känslor som väckts i samband med en smärtsam situation minskade eller 
försvann. Det kunde exempelvis handla om känslor av oro, stress, skam, skuld, irritation, 
ilska, uppgivenhet, vanmakt, ledsenhet, osäkerhet eller trötthet. En deltagare beskrev hur 
känslan av common humanity ledde till minskad osäkerhet och uppgivenhet:  
 
…det var faktiskt väldigt tydligt med tanke på det här att jag inte var så ensam längre, 
så kände också ”okej men det här kommer vi [lätt skratt] klara”. 
 
 Minnen och medvetenhet. Något som lyftes av en deltagare var erfarenheten av att 
utövandet väckte smärtsamma minnen: 
 
 …när jag började tänka de här sakerna, “jag förstår att det känns frustrerande”, och  
“du hade sett fram emot det”… det väckte mycket minnen från mobbningen och sånt,  
när jag blev bortvald […] just när jag sa de sakerna att “jag förstår att du blir besviken  
och frustrerad” och så, att jag så gärna hade velat det, så väckte det nog minnen från 
andra händelser som har varit många gånger tidigare under min barndom och så, 
många besvikelser, att jag inte fick vara med och tillhöra liksom… så det väckte en 
sorg också att utöva självmedkänsla den gången… 
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Samtidigt kunde hon också känna en glädje över att minnena kom upp: 
 
…det var nog just det här att jag kunde vara medkännande med mig själv, och [lätt 
skratt] det låter ju… men på nåt sätt att jag nådde fram till… ja, den lilla [namn] på 
nåt sätt, att hon fick tröst också, det kändes som att jag var i alla mina åldrar 
samtidigt, så jag gav det till [skratt] barnet inom mig. 
 
En annan upplevelse som nämndes av ett par deltagare var en ökad medvetenhet om 
smärtsamma eller obehagliga känslor och kroppssensationer. Så här beskrev en deltagare sin 
erfarenhet: 
 
Det blev mer tufft, tungt och nedstämt för mig än vanligt, men långsiktigt tror jag att 
insikterna jag fått under dessa dagar räddar mig från att eventuellt bränna ut mig själv.  
 
Hon vittnade även om en ökad och obehaglig insikt i hur stel hennes kropp var: 
 
…men det var inte bara där utan det var hela tiden. Det tänkte jag även på i efterhand,  
att nu märker jag också att jag känner mycket mer att mitt hjärta tickar fort och stör 
mig på det eller tycker det är obehagligt. Lägger mycket mer märke till såna saker och 
det tror jag är jättebra att jag gör det, långsiktigt bra, men just nu blir det extra jobbigt. 
Och det tror jag delvis beror på det här. […] Jag tillåter mig att känna efter, annars 
hade jag ju inte känt så mycket. Men jag tror att annars hade det känts mycket mer 
sen, om jag till exempel hade bränt ut mig eller nånting, så det är ju mycket bättre att 
jag känner efter nu liksom. Jag får kontakt med känslor, tankar och kroppssensationer 
som jag inte haft innan… och det behöver ju inte vara dåligt… 
 
Att kunna släppa taget. Flera deltagare uppgav erfarenheter av att kunna släppa taget 
om smärtsamma situationer efter att ha utövat självmedkänsla. En deltagare beskrev en 
känsla av att ha “gjort upp” med situationen: 
 
…jag blev färdig med den… vilket var faktiskt väldigt skönt, för det här var ändå en 
situation som höll i sig rätt mycket… det tog lite tid med detta, och sen när jag liksom 
kände “okej nu har jag gjort upp med det här”, det var jätteskönt då… och där kopplar 
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jag det nog väldigt mycket till den här samstämmiga känslan med common humanity 
som att jag liksom inte var ensam… 
 
En annan deltagare upplevde också att självmedkänsla hjälpte henne att komma över en 
jobbig situation istället för att älta den: 
 
…det blir lättare att släppa saker. Om jag minns rätt andra gånger så kan jag nog ha 
tänkt på det efteråt och ångrat mig och jobbiga tankar hängt kvar så jag känner 
verkligen att såhär ”okej, analysera, använd självmedkänsla” och sen var det lätt att 
glömma bort det eller komma över det, så ja, det kände jag var skönt faktiskt. 
 
Ett annat “vi”. De flesta av deltagarna nämnde att deras kommunikation eller 
relation med andra förändrades av utövandet av självmedkänsla. 
Att tala klarspråk. En deltagare trodde att utövandet av självmedkänsla kan ha 
underlättat för henne att uttrycka sig tydligt: 
 
…jag har liksom inte sagt ifrån så många gånger med den här situationen, men jag  
försökte sätta ord på vad jag kände. Förklara istället för att så här ”amen du lyssnar 
aldrig på mig” eller så, skylla ifrån sig eller vad man ska säga, så försökte jag ha nåt 
lugn i situationen, ”vad är det jag upplever som är orättvist?” och så förklarade jag 
det. Ja, jag tror det, att det påverkade, att vara i mig själv istället för att leta fel på den 
andre om man ska hårddra det, ”vad är det jag känner just nu, och tänker?” och då 
kanske man kan vara lite mer konkret och tydlig med varför man upplever det vara en 
konflikt eller vad det nu kan vara… […] genom att sätta ord på vad jag tänker och 
känner… och behöver… så kan jag förhoppningsvis vara tydligare. 
 
En liknande erfarenhet beskrevs av en deltagare som upplevde att självmedkänsla hjälpt 
henne att kommunicera sina gränser på ett tydligare sätt än vanligt, samt i en högre 
utsträckning. Hon berättade även att självmedkänsla bidrog till att bryta hennes mönster av att 
dölja sin oro för sig själv: 
 
Jag sa till dem att jag var orolig för mig själv… jag brukar inte säga det, jag brukar 
vara orolig för andra, och när jag sa det så blev ju de också det. 
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Som följd av att ha förmedlat till andra att hon behöver ta hand om sig själv, så upplevde hon 
att hon blev bemött med mer respekt och hänsyn. 
Ökad samhörighet. En annorlunda interaktion med andra var en effekt som framhölls 
av flera deltagare, varav en upplevde att självmedkänsla gjorde det lättare för henne att dela 
sina upplevelser med andra: 
 
 …just när jag började tänka de här självmedkännande, försökte tänka på att jag är nog  
inte ensam om det, det finns fler i min ålder som inte har barn, alltså om jag börjar 
tänka så, det är lättare att automatiskt vilja dela det med nån… […] det är nog just att 
jag tänker kring att det här är jag inte ensam om och det här är andra människor också 
med om, och då är det lättare att tänka, jamen om inte jag är ensam, då kan jag ju 
prata mer om det… […] …för då känns det mindre risk att man ska bli helt 
missförstådd, tänker jag. För det är ju skönt om man pratar med nån och den 
personen, kanske inte har precis samma upplevelser, men känner igen nånting, att 
man kan hitta nåt gemensamt och det finns nån typ av förståelse, det är skönt, men om 
man känner sig helt ensam och missförstådd så är det ju, då är inte benägenheten så 
stor att man kanske tar upp det heller… 
 
Att sänka kraven på sig själva var något som några deltagare upplevde hade en positiv 
inverkan på relationen till andra. Så här beskrev en deltagare sin erfarenhet: 
 
…att det blev roligare att ha dem på besök kopplar jag nog mycket till den här self-
kindness-grejen, att jag på nåt sätt kunde landa i att ”jag gör så mycket jag orkar i det 
här, jag gör så gott jag kan” vilket också gjorde att jag sänkte ribban för vad jag 
klarade av i den situationen, och att ändå kunna känna att “okej men den här lite lägre 
ribban, den är helt okej liksom, det räcker”… och när jag kunde känna det, då blev det 
också roligare, att under den tiden som jag ändå spenderade med dem kunde jag 
slappna av mycket mer, därför att ribban var liksom lägre för mig… jag hade på nåt 
sätt redan ramat in vad jag orkade just den helgen, och då kunde jag snarare mer njuta 
av den tiden som de faktiskt var där… […] jag kunde vara mer närvarande för att jag 
var också trygg i att nu har jag bestämt mig för att sätta de här gränserna som jag har 
kommit fram till att jag behöver, och då behöver jag inte tänka så mycket på det när 
de är där, att hela tiden vakta min sfär liksom… för jag har redan kommit fram till vad 
jag behöver och jag har kommit fram till att jag tycker att det är okej, och då kunde 
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jag liksom vara i mötet den tiden som vi ändå sågs då… […] och jag förstod att när 
jag tar hand om mig själv i de här mötena, då blir själva mötet faktiskt bra… 
 
Diskussion 
Denna studie hade som syfte att undersöka vilka faktorer som kunde upplevas 
underlätta respektive försvåra utövande av självmedkänsla samt vilka effekter utövande av 
självmedkänsla upplevdes ge. Nedan följer en diskussion kring dessa samt en diskussion 
kring styrkor och svagheter i studien, författarnas förförståelse, praktiska implikationer och 
förslag till framtida forskning. 
Olika vägar till samma mål – om underlättande och försvårande faktorer 
Vi gör ingenting utan en inre drivkraft. Gilbert (2009) beskriver olika 
motivationssystem med olika fokus och mål. Dessa är djupt förankrade i oss, äldre än vår 
kognitiva förmåga, och hjälper oss att fokusera vår kraft och uppmärksamhet till ändamål 
som sedan länge varit relevanta för vår överlevnad. Vilket system som än är aktiverat ger 
positiva emotioner oss information om att förhållandena är i linje med våra mål och negativa 
emotioner varnar oss och motiverar oss så att vi kan handla för att lösa problem som uppstått. 
Liv är därför tätt sammanflätat med subjektiv glädje och njutning och för levande varelser 
blandas målen och medlen så samman. Deltagarna i studien beskrev i denna anda hur de 
drevs att lägga sin kraft och energi på att utveckla självmedkänsla endast då de upplevde att 
detta ledde till ett undvikande av smärta och/eller uppnående av glädje. Människans strävan 
har dock blivit något mer komplex än behagliga emotioner och kroppssensationer i stunden. 
Vår förmåga att tänka abstrakt, att använda inre representationer av oss själva, vår 
omgivning, dåtid och framtid, har både inneburit möjligheter och svårigheter för oss. Vi har 
börjat tänka kring lyckan som ett abstrakt begrepp och lever alla med olika föreställningar om 
hur den kan uppnås (Gärdenfors, 2000). De beteenden vi väljer är inte alltid genomtänkta, de 
kan vara sedan gammalt invanda mönster som en gång fyllde ett relevant syfte eller 
obeprövade idéer om orsak och verkan som inte är optimala för våra djupaste önskningar 
gällande livet här och nu men vårt djupast liggande mål är oftast att vara lyckliga. Hur vi 
sedan definierar lycka, hur vi ser vägen dit, och hur vi i praktiken agerar på vår längtan kan ta 
sig skiftande former. 
Vägen till lycka (och kärlek?) – prestation eller medkänsla. Man kan dock tänka 
sig att det inte helt går att särskilja essensen av nyare och äldre delar i vår hjärna från 
varandra. De abstrakta representationer vårt relativt unga intellekt har att arbeta med skulle 
antagligen sakna innehåll, mening och kraft utan våra sedan länge guidande sinnen, 
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drivkrafter och emotioner som fortfarande är nära förbundna med livet, och guidar oss genom 
det. Man kan debattera vad som är hönan och ägget i vår jakt på lycka: drivs vi av omedvetna 
motiv vi sedan rationaliserar med intellektet eller skapar intellektet utstuderade mål som vårt 
känsloliv sedan guidar oss mot. Förmodligen kan det vara både och, men det förefaller troligt 
att de mål eller delmål vi eftersträvar för att vi tror att de ska leda oss till lyckan kan kopplas 
intimt samman med äldre drivkrafter. 
Det blev tydligt hos deltagarna att de upplevde särskilda tankar och föreställningar 
som försvårande för utövandet. Att ha en upplevelse av att inte vara tillräcklig skulle i teorin 
inte motsäga en självmedkännande attityd gentemot det lidande föreställningen ger upphov 
till men många deltagare beskrev hur en negativ bedömning av sig själv verkade direkt 
hämmande på självmedkänslan. Detta är något som skulle kunna kopplas till Gilberts (2014) 
forskning kring hur de olika biologiska motivationssystemen slår ut varandra. Gilbert 
beskriver två olika system som skulle kunna kopplas till självmedkänsla och självkänsla, till 
omvårdnad eller tävling. När tävlingssystemet är aktiverat ligger fokus på att se till att behålla 
eller uppnå en viss social rank och framgång mäts efter hur väl man lyckas prestera i 
jämförelse med andra. Så länge man i sina egna och andras ögon befinner sig på den nivå 
man aspirerar känner man glädje, stolthet och trygghet men vid hot om att tappa sin plats 
sätter alarmsystemet igång, vilket exempelvis leder till rädsla, skam eller ilska. Ett aktiverat 
omsorgssystem har andra mål. Här mäts framgången direkt i välmående och frihet från 
lidande hos de som innefattas av ens omsorg och vi drivs att vara vänliga, stödjande, 
förstående och hjälpsamma. När systemet är aktiverat blir vi också lugnade och tröstade, vi 
upplever tillfredsställelse, trygghet och finner ro i stunden. Då det senare systemet är kopplat 
till en parasympatisk aktivering och tävlingssystemet är kopplat till sympatisk aktivering i 
nervsystemet har dessa olika motivationssystem delvis en utsläckande effekt på varandra 
(Gilbert, 2009). Som en förlängning av dessa system kan vi så skapa abstrakta idéer, om att 
den ena eller andra vägen är den rätta för oss, i vår jakt på ett gott liv. Vägar som delvis 
motsäger och konkurrerar med varandra just på det sätt som deltagarna talade om: hur idéer 
om att prestera kunde interferera med den medkännande attityden. 
Man kan även argumentera för att, förutom att vara sammanflätade med våra 
komplexa mål om att uppnå lycka, de två motivationssystemen för oss även har en annan 
gemensam nämnare i längtan efter kärlek och tillhörighet. Tävlingen gäller inte bara 
materiella resurser, det är även en strävan efter relationella resurser. Man skulle kunna tänka 
sig att vår tävlingsinstinkt förutom att sätta oss i en position över andra också har kopplingar 
till en längtan efter att ha och behålla en trygg plats i gruppen, respekt, ett ömsesidigt 
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förhållande, att ha något att erbjuda och vara viktig för andra. Så kan både drivkraften att 
prestera i förhållande till andra samt drivkraften att samarbeta och ta hand om andra delvis 
höra samman med en djupare längtan efter både glädje och kärlek, två koncept som även dem 
är tätt sammanflätande i vår mänskliga existens.  
Vilken drivkraft som dominerar hos en person överlag eller i en specifik situation kan 
ha många förklaringar. Vi lär tidigt i livet in förhållningssätt, vi både ser hur andra gör och vi 
provar själva oss fram. Vi är samtidigt inte alltid medvetna om varför vi väljer att upprepat 
handla på ett visst sätt eller lägger märke till om resultatet fortfarande är det vi anpassade 
beteendet efter från början (Gilbert, 2009). 
Uteslutandet – medkänsla med andra men inte med mig själv. Även då vi ger 
medkänslan en viktig plats i våra liv kan det ske på ett sätt som inte frigör dess fulla potential. 
Ett försvårande tema som var framträdande hos deltagarnas upplevelser var en för 
självmedkänslan störande idé om att andra är viktigare än de själva. Det förefaller finnas en 
tendens i våra sinnen att anse att medkänslan till sin natur endast bör beröra andra. Att 
innefatta sig själv blir till något annat, något som upplevs ske på bekostnad av medkänslan 
med andra och något som inte känns riktigt acceptabelt. Detta är skiljt från österländska 
traditioner och tänkande, förr och nu. Litteraturen om ursprunget till våra västerländska idéer 
om den goda självutplåningen berör ofta vår kristna historia. Religionen har länge talat om 
vägen till himlen som belöningen för ett osjälviskt liv medan njutning har kopplats till hot om 
eviga plågor efter döden. Att ge sig själv omvårdnad väcker hos många av oss både rädsla för 
straff och skuldkänslor. Detta budskap kan dock ses som en förvrängning av det tidigare 
kristna budskapet som istället ligger mycket nära de österländska buddhistiska tankegångarna 
om kärlek till alla levande varelser inklusive sig själv: om att älska sin nästa såsom man 
också älskar sig själv (Henrikson, 1990; Fromm, 1956). Att utesluta sig själv ur sin förmåga 
att ge kärlek har blivit ett komplext psykologiskt dilemma för oss. Förutom rädslan för 
negativa konsekvenser både i form av yttre bestraffning eller skuldkänslor för att vi sviker ett 
högre ideal kan vi också uppleva att vi till skillnad från andra inte förtjänar medkänsla. 
Uteslutandet kan bero på att vi har så negativa föreställningar om oss själva att vi inte ens 
aspirerar efter lycka och glädje. Att uppleva det svårt att älska sig själv, att kanske till och 
med känna hat inför sig själv, kan driva en att ständigt göra val som leder till lidande. 
Skuld och medkänsla – olja och vatten/det skyddande straffet. Det förefaller 
finnas ett komplext samband mellan skuld och självmedkänsla, som verkar ha svårigheter att 
samexistera. Att ge kärlek till sig själv kan väcka skuldkänslor som dämpar värmen hos och 
för oss men skuldkänslor kan även i sig sätta hinder för självmedkänsla. Ett tydligt 
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återkommande tema hos deltagarna rör hur en situation som väckte skuld hos dem blev 
särskilt svår att bemöta kärleksfullt. Detta står i kontrast med en del tidigare forskning, som 
visat på lika starka effekter av självmedkänsla i situationer där man är ansvarig för en förlust 
för en grupp man är en del av som när ens misstag endast påverkar en själv (Leary et al., 
2007). Det finns heller ingenting i definitionen som talar för att självmedkänsla inte lika väl 
skulle kunna användas på smärta orsakad av att man upplever sig skyldig till andras lidande. 
Tvärtom talar Neff ofta om hur självmedkänsla rör alla våra brister och misstag (Neff, 2003a; 
Neff, 2003b; Neff, 2012; Neff, 2015). Dock beskrev deltagarna i vår studie ett framträdande 
fenomen där känslor av ansvar och skuld i den smärtsamma situationen försvårade 
möjligheterna till självmedkänsla.  
Skuld är en social emotion med syfte att varna oss för sociala övertramp och få oss att 
reparera skador (Baumeister et al., 1994). Man kan diskutera hur denna drivkraft samspelar 
med självmedkänsla. Skuld bär genom sitt syfte i sig själv på medkänsla med den drabbade, 
ömsesidighet och en längtan om välmående relationer. Men den bär även en smärtsam 
karaktär, ett inre givande och mottagande av straff för vårt felande (Baumeister et al., 1994). 
Skulden kan på detta sätt anses stå i motsättning till den medkännande attityden. Förutom 
eventuell yttre kritik aktiverar skulden den inre kritikern Neff talar om och utsätter det 
kritiserade självet för aktivering av hotsystemet, evolutionärt byggt för att få förtur över andra 
system (Gilbert, 2009), nu fokuserat på faran att skada eller förlora en viktig relation. Det 
förefaller finnas ett motstånd till att medvetet mjuka upp denna aktivering genom att välja att 
vara självmedkännande, aktivera tröst och signalera att faran är över. Baumeister et al. (1994) 
diskuterar hur ett syfte med skuld är att fördela negativa emotioner i en relation. När vi 
känner skuld stärks relationen med hjälp av att skillnaderna mellan oss minskar: den som 
agerat på den andres bekostnad får nu inte längre samma övertag eller vinst av agerandet och 
den som utsatts för övertrampet kan känna en känslomässig lättnad tack vare de tecken på 
den andres engagemang i relationen uppvisandet av skuld skänker. Om vi skulle minska detta 
obehag riskerar det alltså att skada relationen, vilket kan vara en anledning till att det blir 
svårare för oss att motivera självmedkänsla under tyngden av skuld. Det är möjligt att vi 
upplever att det enda sättet att skydda oss från ett eventuellt uppbrott är att ge den andre 
fullmakt att avgöra när faran är över, när ens lidande kan, och förtjänar, att lindras. Kanske 
finns så en ovilja att ge sig själv känslomässig lättnad, att förlåta sig själv innan man fått 
omgivningens förlåtelse. 
Självmedkänsla och handling. Pauley och McPherson (2010) fann i sin 
fenomenologiska studie kring självmedkänsla att deltagarna upplevde handlingar som en stor 
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del av ett medkännande förhållningssätt – det räcker inte att vilja väl om man inte agerar på 
det. Detta ligger i linje med Gilberts syn på medkänsla som något som innefattar flera olika 
förmågor och attribut och där ett yttre agerande är en naturlig del av konceptet (Gilbert, 
2009). Att agera självmedkännande är dock inte alltid enkelt. Deltagare tog upp hur 
handlingar både kunde ge starkare positiva effekter men även hur de kunde vara särskilt svåra 
att utföra. Deltagarna beskrev exempelvis hur det blev särskilt problematiskt då de upplevde 
att det mest självmedkännande beteendet innebar att sätta gränser för hur mycket de kunde 
anpassa sig till omgivningens behov och krav. Då man agerar på ett visst sätt blir det för 
omvärlden ett öppet ställningstagande, som märks mer direkt än inre fenomen som tankar och 
känslor. Handlingar innebär ett synligt beteende och en mer uppenbar prioritering av ett visst 
mål. I en situation där självmedkänsla innebär gränssättning gentemot andra, kan det då 
upplevas smärtsamt tydligt att man med en viss handling prioriterar sitt eget välmående 
framför andras, till skillnad från om man endast skulle trösta sig själv inombords men 
fortsätta att agera främst för andras bästa. Flera deltagare beskrev dock hur det fanns en 
obalans i yttre beteenden, att de upplevde en yttre och inre press att ofta handla på ett sätt 
som fick en överdriven bekostnad på deras eget välmående och att denna typ av 
självmedkännande yttre gränssättning upplevdes som ett hälsosamt och viktigt beslut. Detta 
kan kopplas till ovan nämnda, med medkänsla konkurrerande, allmänna idéer om att prestera 
eller prioritera andra, och att overt agera på sina behov kan så skapa mer uppenbara yttre 
konflikter med omgivningen. Exempelvis beskrev en deltagare hur människor omkring henne 
visade besvikelse för de aktiva val hon gjorde att ta hand om sina behov genom att ta tid och 
plats för sig själv. Att agera medkännande med sig själv utan att tappa medkänslan med andra 
eller skada relationer kan kräva en viss avvägning. Det behövs visdom och insikt i 
konsekvenser både för sig själv, andra och relationer, samt på kort och lång sikt. Samtidigt 
talade deltagarna om en viss befrielse i att få agera mer på sina egna behov och gjorde 
upptäckter att det kunde leda till att relationer med andra blev både mer autentiska, 
glädjefyllda och nära. 
Rakaste vägen är dold. Om det är så att vi drivs av en längtan efter att vara lyckliga, 
om det är det slutgiltiga målet för oss, blir det relevant att fråga sig vad som egentligen leder 
till varaktigt subjektivt välmående för oss, och hur det egentligen går för oss människor att 
hitta dit.  
Kornfield (1993) talar i sin bok, inspirerad av buddhistiska tankegångar om hur vår 
ständiga driv efter att samla på oss mer för att bli lyckliga leder till en ändlös jakt som aldrig 
leder till tillfredställelse, och därmed aldrig till lycka. Varaktig tillfredställelse hänger enligt 
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dessa tankegångar istället samman med att acceptera världen såsom den faktiskt är och att 
lägga sitt fokus på kärlek och djupare visdom. I likhet med detta har Mauss et al. (2012) visat 
att människor som i högre grad värderar lycka faktiskt blir mindre lyckliga, något som enligt 
studien förklaras av ensamhet. Författarna diskuterar att vår kulturs beskrivning av lycka kan 
leda till ett självfokus som skadar relationer och att den ensamhetskänsla som följer av detta 
är en de största negativa prediktorerna för subjektivt välmående. Enligt Robert Waldinger, 
den senaste direktören för Harvardstudien nedan, talar många människor, särskilt i yngre år, 
om framgång, rikedom och berömmelse när de ombeds föreställa sig vad som skulle göra 
dem lyckliga men detta bygger ofta på felaktiga föreställningar. I en omfattande och unik 
longitudinell studie följdes Harvardstudenter under 75 år, från 1938, för att undersöka vilka 
faktorer som leder till hälsa och subjektivt välmående och mening. Det visade sig att den 
viktigaste prediktorn för upplevd lycka, hälsa och ett långt liv är nära och hälsosamma 
relationer (Valliant, 2012). Även om studien talar om nära relationer med andra visar den på 
att ett välutvecklat och aktivt omsorgssystem är den mest bestående vägen till subjektivt 
välmående. Gilbert (2009) talar om de positiva effekter detta system har på vår kropp genom 
att frigöra oxytocin och endorfiner, och att anknytning kan ge en känsla av trygghet och 
glädje som är mer pålitlig och varaktig än det intensiva dopaminpåslag vi kan få av ett aktivt 
tävlingssystem. Omsorgssystemet har förutom att binda oss samman med varandra också en 
lugnande effekt, vi tröstas av varandra och när någon vi är anknutna till är där för oss kan 
faran helt eller delvis upplevas vara över. Samma skyddande system kan aktiveras i en intern 
process; vi kan lugna och trösta oss själva genom att inom oss ge och ta emot kärlek (Gilbert, 
2009).  
Mycket mer har skrivits på temat, allt från skönlitterära verk till forskningsstudier, om 
vad som egentligen gör oss människor lyckliga. Dalai Lama är inte ensam om sina 
tankegångar då han beskriver hur det som ytterst och varaktigt leder till ett subjektivt 
välmående för oss människor rör gemenskap, kärlek och medkänsla och hur lycka och kärlek 
hör så nära samman med varandra att de nästan är oskiljbara till sin natur (Lama & Cutler, 
1998). I en annan samling tankar kring lycka beskriver några olika judiska tänkare samma 
teman (Breger et al., 2014). Det förefaller som kärlek, i alla dess former, är den mystiska 
källan till vår största längtan och glädje. 
Men det fokus vi väljer för vårt liv sker oftare av vana, påverkan från den kultur vi 
lever i och vår personliga historia eller andra mer eller mindre omedvetna faktorer snarare än 
grundat på faktisk ändamålsenlig kunskap. Hur ofta vi verkligen tänker igenom våra yttersta 
mål för våra liv skiftar från person till person, men ett medvetet reflekterande är inte heller 
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alltid en garanti för en klar och tydlig bild av vart man vill komma och hur man bäst når dit. 
Forskning visar att vi ofta inte riktigt vet vad som kommer göra oss lyckligast. Hsee och 
Hastie (2006) undersökte forskningsläget gällande beslutsfattande hos människor och fann att 
människor systematiskt misslyckas med att förutspå eller välja det som maximerar deras 
lycka. De fann flera olika anledningar till detta. Dels misslyckas människor att förutsäga 
vilka handlingar som kommer leda till den för dem bästa upplevelsen. Artikeln fann några 
olika strategier till beslutsfattande som leder till systematiska feltolkningar av konsekvenser; 
en överdriven uppfattning om hur starka emotioner en vinst eller förlust kommer väcka 
eftersom olika psykologiska försvar och copingstrategier inte tas med i den automatiska 
beräkningen (impact bias), att man gör antaganden utifrån ens tillfälliga fysiska och 
emotionella tillstånd med dess behov och önskningar och inte ser att man i framtiden kan ha 
andra preferenser (projection bias), att man i en valsituation ofta fokuserar på skillnaden 
mellan de olika handlingsalternativen trots att skillnaderna sedan inte har samma betydelse 
när man är väl gjort ett val och inte längre kan göra jämförelser (distinction bias), att man 
bygger sina val på minnen från tidigare val vilka till sin natur inte stämmer särskilt väl med 
verkligheten (memory bias) eller felaktiga föreställningar om vad som kommer göra en 
lycklig (belief bias). Människor har dessutom enligt författarna en tendens att inte fullfölja de 
val de gjort. Även här nämns några olika inre processer som leder till detta: impulsivitet 
driver oss till kortsiktiga belöningar (impulsivity), en tendens att agera efter regler begränsar 
vår frihet (rule-based decisions), en vilja att vara rationell på olika sätt vilket leder till att vi 
fattar beslut som syftar mer till ekonomiska eller funktionella värden än den faktiska 
upplevelsen (lay rationalism) och en tendens hos oss att fokusera mer på medel till våra mål 
än på våra faktiska önskningar då dessa medel presenteras på ett visst sätt, till exempel som 
poäng eller pengar (medium-maximization) (Hsee & Hastie, 2006). 
Att deltagarna i studien beskrev hur de ibland styrdes av idéer som snarare skulle 
kunna ses som omvägar till kärlek och lycka, och som konkurrerar ut det självmedkännande 
förhållningssättet, kan alltså bero på medfödda tendenser för beslutsfattande, men även på 
deras individuella historia och på den kultur de lever i. Gilbert (2009) nämner hur vår kultur 
är en faktor som ofta påverkar oss till att ha ett överaktivt tävlingssystem. Då detta system 
ständigt triggas av yttre faktorer blir det lätt det dominanta förhållningssättet och våra 
föreställningar om mål och mening kopplas till detta. Vägen till lycka beskrivs i vårt samhälle 
ofta bestå i yttre framgång, att vara speciell, ha mer och vara bättre än andra och vi omges 
hela tiden av påminnelser om vikten av att se till att vi hamnar högt i den sociala ranken. 
Samtidigt blir det ofta nästan omöjligt för oss i ett samhälle med så stor insyn över gränser att 
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ständigt uppleva oss som vinnare. Detta kan trigga starka negativa tankar och känslor om sig 
själv, vilket leder till alarm om fara, och rädsla, som i sig evolutionärt är skapat för att ta 
prioritet över andra fokus och därför ännu mer upptar vår tankevärld. I vår kulturs fokus på 
prestation ingår även krav på hur man ska spendera sin tid, ofta med förväntningar på viss typ 
av aktivitet som kopplas samman med framgång. Vår kultur skulle därför kunna vara en 
förklaring till hur samtliga deltagare beskrev hur tid och praktisk möjlighet att koncentrera 
sig på utövandet ofta var en bristvara och hur det kunde finnas ett inre och yttre tryck på att 
prioritera yttre prestation framför ett inre fokus med syfte att nå mjukare mål. 
Ett tema som framkom i studien var hur behovet att prestera och vara duktig kunde 
vara kopplat till en emotionell sårbarhet. Detta skulle kunna tänkas vara sammankopplat med 
en personlig historia av att till viss del ha saknat en tidig medkännande rollmodell, något som 
skulle kunna vara en annan orsak till att människor endast ser omvägar till lycka och kärlek. 
Brist på internaliserad kunskap om hur man kan förhålla sig kärleksfullt till sig själv, och hur 
man kan ta emot kärlek kan eventuellt göra människor mer inriktade på prestation som väg 
till andra människors respekt och beundran. Det skulle i detta kunna ligga en längtan efter 
upprättelse, att äntligen bli erkänd som värdefull, men man kan diskutera om det inte ofta 
leder till en ändlös kamp som förblindar en för den rakaste vägen till det större målet om 
ömsesidig kärlek och lycka. 
Kräver något. Att välja medkänsla och självmedkänsla begär ofta något av oss. Om 
förhållningssättet inte är en vana kräver det energi att stänga av sitt reflexmässiga beteende 
och lära in nya sätt att reagera och hantera situationer. Detta kan kopplas till och försvåras av 
olika kroppsliga tillstånd. Deltagarna beskrev hur de hade särskilt svårt att förändra sitt 
tankesätt då de var trötta, exempelvis då de inte sovit tillräckligt, vilket kan förklaras av att 
hjärnan då föredrar att använda sig av mer automatiska och därmed lågenergikrävande 
strategier (Kahneman, 2011). Negativa kroppssensationer och tillstånd har också i forskning 
visat sig ha samband med mer negativa tankemönster (Strang, 1998) och i enlighet med detta 
beskrev deltagarna hur tankarna blev svårare att styra i självmedkännande riktning då de 
upplevde smärta, sjukdom, frusenhet eller hunger. Det finns en paradox i att behöva ta energi 
i anspråk man upplever sig inte ha för att förhoppningsvis få energi tillbaka, men det 
förefaller vara en möjlighet att underlätta ett själsligt omhändertagande genom ett kroppsligt 
omhändertagande. 
Självmedkänsla kan dessutom inte bara upplevas resurskrävande för att det är nytt och 
ovant. Att ge kärlek kan upplevas ligga nära konceptet generositet. Kärlek och medkänsla 
innebär ett givande av inre resurser, att lägga kraft och energi på att förstå och respektera 
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objektet för ens omsorg, samt engagera sig för dennes välmående. Detta givande kan i sig ses 
som ett tecken på en inre rikedom och ett överflöd av resurser till den grad att det räcker och 
blir över till andra. Det finns en glädje i att ha något att ge på detta sätt, en styrka i att kunna 
och vilja älska men också en nödvändighet av att uppleva att man har något att ge (Fromm, 
1956). Paradoxen är samtidigt att detta kan leda till en cirkel av genererad kraft. När kärleken 
riktas till oss själva innebär det att vi både är givare och mottagare och om vi både lyckas ge 
och ta emot kärlek kan våra resurser öka genom en energiskapande dynamik. Om det däremot 
finns blockeringar, om vi exempelvis inte får omedelbara effekter av utövandet, när det inte 
fungerar direkt, kanske för att, som några deltagare beskrev, man inte lyckas att få den 
omtänksamma attityden kännas riktigt äkta eller för att yttre negativa omständigheter har 
större effekt på vårt mående, blir det svårare. Då krävs både en tilltro till att fortsatt utövande 
kommer ge en belöning i framtiden, en föreställningsförmåga som sträcker sig bortom 
stunden och förmågan att fokusera på och tålmodigt arbeta mot mer långsiktiga mål. 
Eftersom medkänsla med oss själva innebär att vi både är givare och mottagare av 
kärlek kan båda dessa komponenter väcka sina speciella psykologiska motstånd beroende på 
person och situation som behöver överbryggas. Deltagarna i vår studie hade olika bakgrund 
gällande hur vana de var att implicit eller explicit praktisera självmedkänsla och man kunde 
hos några deltagare skönja processen mer krävande. Gilbert talar om rädslan för att älska och 
bli älskad (Gilbert et al, 2011) och visar i sin fenomenologiska studie (Gilbert & Irons, 2004) 
hur personer som inte har ett inre medkännande tillgängligt objekt känner främlingskap inför 
medkänsla. Det kan så vara svårt att ha tillräckligt mycket tilltro till något som känns 
främmande för att engagera sig i utövandet med allt det kräver. 
Att självmedkänsla är krävande – och särskilt viktigt – för oss hänger även samman 
med det som Gilbert (2009) kallar vår ”tricky brain” och beskriver hur vår förmåga att tänka 
abstrakt, att ha inre representationer att förhålla oss till inom oss innebära stora möjligheter 
men samtidigt potentiellt stort lidande. Exempelvis har det som förr endast var yttre hot nu 
internaliserats, man skulle kunna använda metaforen av en inre teaterscen, befolkad av många 
olika roller, bland annat både offer och förövare. Att kunna tänka kring sig själv, kunna 
jämföra sig själv med andra och visualisera nutid och dåtid kan ge upphov till smärtsamma 
fenomen som rädsla för döden, hypokondri, skam, narcissism, självkritik och självskada 
(Gilbert, 2014). Vårt hotsystem kan aktiveras överdrivet, ibland utan att faran någonsin riktigt 
går över, då vi skapar hotfulla representationer med teman som ofta inte har en enkel lösning. 
Det blir därför extra viktigt för oss att vara uppmärksamma, medvetet närvarande (mindful), 
och att skapa inre kloka och kärleksfulla objekt som kan väga upp de inre skrämmande 
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objekten. Detta är viktiga inslag i Gilberts terapiform, compassion-focused therapy (CFT) där 
man genom olika tekniker som visualisering och method acting utforskar de olika 
förhållningssätt som lever inom oss och arbetar med att förstärka ett medkännande objekt 
(Gilbert, 2009). Kristin Neff nämner också i övningar på hennes hemsida hur det kan vara 
hjälpsamt att ge de inre förhållningssätten namn och medvetet uppmärksamma den 
smärtsamma dialog som sker inom en mellan kritiker och kritiserad, för att sedan också ta 
kontakt med en inre representation av medkänsla. Dessutom använder hon ofta kroppen för 
att förstärka budskapet och göra det mer känslomässigt autentiskt, till exempel genom att 
demonstrera olika förhållningssätt med kroppsspråket. 
Att inducera självmedkänsla kan alltså underlättas av att vi till fullo använder vår 
potential på ett sinnrikt vis, både genom att använda oss av vår kropp och av vårt komplexa 
psyke på ett konstruktivt sätt. Deltagarnas beskrivningar kring hur de underlättade genom att 
finna sina egna praktiska strategier för utövandet visar så både på uppfinningsrikedom och på 
vikten av att finna sitt eget personliga sätt att komma runt de hinder som är specifika och 
individuella men samtidigt djupt mänskliga.  
Att prova och se med egna ögon… Tillit till metoden var ett tema som nämndes av 
flera deltagare som en viktig komponent och man kan tänka sig att det lättaste, och kanske 
enda sättet, att nå verklig tilltro till någon strategi är att se effekterna med egna ögon. Att 
prova kan som sagt vara resurskrävande om det är ett ovant förhållningssätt, kräva fysisk ork, 
mod och tålamod, men det är ett nödvändigt steg för att få en djupare förståelse för 
självmedkänsla och om detta är något man vill integrera i sitt liv eller inte. 
Även om deltagarna hade olika tidigare erfarenheter och mönster gällande vad de 
medvetet och omedvetet hade för relation till självmedkänsla beskrev de flesta hur studien 
skapade ny kunskap som integrerade praktiska erfarenheter till insikter. Denna typ av 
kunskap integreras i vår person på ett annat sätt än information vi exempelvis får till oss 
verbalt, det finns en hel del forskning som visar på hur konkreta erfarenheter är särskilt 
effektiva (Bennett-Levy, 2004) och metoder som bygger på denna typ av inlärning används 
därför i olika sammanhang. Det kan exempelvis länkas till beteendeexperiment i KBT som 
har till syfte att skapa en djupare integrerad förståelse för sig själv och omgivningen, ny 
kunskap om orsak och verkan samt procedurell kunskap gällande hur man faktiskt kan agera 
och tänka på nya sätt i olika specifika situationer (Bennett-Levy, 2004). Deltagarna beskrev 
också hur de effekter de såg av självmedkänsla ökade motivationen att fortsätta utövandet 
vilket i sig blev en underlättande faktor. 
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Även om utövandet av självmedkänsla i sig inte handlar om att reflektera kan detta 
indirekt bli en effekt när att man lägger märke till lidandet, speciellt när det utförs så 
strukturerat som i de dagböcker som ingick i vår studie. Deltagarna registrerade situationer, 
tankar, känslor och kroppssensationer och detta ledde till ett reflekterande som i sig 
upplevdes hjälpsamt av flera deltagare, då det kunde hjälpa dem att få syn på gamla mönster 
och göra mer medvetna val. I likhet med detta fann även Gilbert och Irons (2004) i sin 
fenomenologiska studie att deltagarna upplevde det hjälpsamt att skriva dagbok för att 
registrera och tydliggöra negativa tankemönster. 
Att prova något nytt innebär också att nya förmågor tränas. Detta gäller sätt att tänka 
likväl som praktiska förmågor. Man kan så träna upp sin förmåga att älska likväl som någon 
annan förmåga eller enligt Fromm (1956) konstform, som att måla, snickra eller bygga broar. 
Gilbert visade i sin studie att även människor som saknar inre medkännande objekt kan träna 
upp sin förmåga att trösta sig själva genom visualiseringsövningar och diskuterar huruvida 
det är möjligt att dessa inre objekt sedan kan bli till nyskapade minnen som kan återhämtas 
och användas för tröst (Gilbert & Irons, 2004). I deras studie skiftade utövandet hos 
deltagarna från sporadiskt vid behov till att fylla hela dagen, men det rörde sig oftast om 5-10 
minuter per dag. Det visar sig alltså att även ett kort utövande kan verka stärkande på 
förmågan, vilket kan ses som en fördel då tidsbrist beskrevs av deltagarna som ett 
återkommande problem. Pauley och McPherson (2010) tar i sin diskussion upp vikten för 
terapeuter att få sina patienter att känna att de faktiskt har förmågan, att det är något som kan 
tränas upp även hos personer som inte har en naturlig fallenhet för att vara kärleksfulla. Det 
är en förmåga vi är födda med enligt Gilbert (2009) och den finns där sovande i all sin 
potential. 
…med hjälp av en guide. För att underlätta det ibland, och framförallt i början, 
krävande, utövandet så att människor kan få möjligheten att göra sina egna erfarenheter av 
självmedkänsla är det hjälpsamt med stöd. Att prova kan som sagt kräva energi, tilltro, mod 
och olika typer av kunskap och alla dessa resurser kan underlättas betydligt av en yttre, varm, 
uppmuntrande och kunnig guide – någon som går med en de första stegen, motiverar och 
visar hur man faktiskt konkret kan utöva självmedkänsla. 
Att få stöd utifrån genom praktisk kunskap och strategier var ett återkommande tema 
hos deltagarna. En deltagare nämnde exempelvis hur skönt det var att plötsligt få ord på något 
som hon upplevde hade funnits som en ofärdig tanke, att idén om att vara god mot sig själv 
funnits, men inte riktigt klar och strukturerad och kanske därför inte ägt sin fulla potentiella 
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styrka. På detta sätt kan en guide i form av strukturerade övningar eller information om vad 
självmedkänsla är, hur det kan utövas och vad det kan leda till vara ett oumbärligt stöd. 
En guide kan även vara en källa till motivation och inspiration och mer omfattande 
kunskap. Att på detta sätt lära genom stöd av en personlig mentor är något som kan tyckas ha 
fått mindre plats i vår kultur, vilket i så fall i sig skulle kunna kopplas till vår preferens för 
prestation över omsorg. Det anses ofta mer eftersträvansvärt att inte behöva någon annans 
hjälp, vi förväntas som vuxna ofta göra våra val på egen hand och ta hand om oss själva. Det 
kan dock diskuteras om vårt inneboende behov av att ha någon klok och mot oss välvillig och 
stödjande person verkligen är något som endast har sin plats i uppväxten, även om behovet är 
som starkast då. De flesta av oss är som vuxna fortfarande mottagliga för möten med mer 
erfarna personer, som vi känner värme och tillit till, som vi vill lära av, och som vi inom olika 
områden låter visa vägen. Detta kan gälla inlärning av olika förmågor med hjälp av experter 
på ämnet, men även någon som kan leda och stödja oss genom svårigheter gällande mer 
existentiella frågor som hur vi bäst kan leva våra liv, vad som leder till lycka. Den längtan vi 
bär på efter en klok och kärleksfull guide kan således ses både som en drivkraft mot det inre 
objekt självmedkänsla har till syfte att utveckla men även som ett en öppenhet för yttre 
rollmodeller. Mentorer, eller andliga lärare, används kanske mest idag i religiösa 
sammanhang, till exempel inom buddhismen där man har ett nätverk av äldre utövare som 
aktivt guidar mer oerfarna på vägen. Man skulle dock kunna se likheter med olika 
terapiformer som på vissa sätt har en del liknande funktioner; terapeuten blir en rollmodell, 
stödjande guide ut i det okända och en bärare av kunskap, till exempel i form av 
psykoedukation. 
En varm snöboll. Om man väl utforskat självmedkänsla i praktiken förefaller det ofta 
efterhand bli lättare, såsom flera deltagare beskrev. Man kan tänka sig att när effekterna blir 
tydligare ökar motivationen att prioritera utövandet, särskilt om man upptäcker att 
självmedkännande förhållningssätt ger en det man saknar eller strävar efter ytterst, ökad 
kärlek, glädje och välmående. Exempelvis då man, som någon deltagare i studien talar om, 
upptäcker att kärlek riktad mot sig själv inte är självisk, utan förstärker samhörigheten med 
andra. Kanske kan det ligga något i Fromms (1956) tankegångar att det snarare är tvärtom: att 
kunna älska är i sig en förmåga som till sin natur vänder sig mot alla levande varelser, 
sprungen ur en längtan efter total förening och frigörelse från isolering, och då den inte 
innefattar även en själv är det osäkert om förmågan ens finns utvecklad. 
Med dessa nya erfarenheter blir det lättare att göra ett aktivt och medvetet val som går 
emot yttre och inre tryck, samtidigt som en del av det inre motstånden mjuknar. Man kan 
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tänka sig att detta val efterhand upplevs mer naturligt och i ökande grad automatiskt. 
Materialet för vår studie bygger endast på ett aktivt utövande under en vecka men samtliga 
deltagare beskrev redan hur de ville fortsätta utöva självmedkänsla och hälften uttryckte att 
de fått en önskan om att sprida budskapet till andra människor. Man kan se det som en rörelse 
som tar fart och får eget liv – som en varm snöboll i rullning. 
Ringar på vattnet – om effekter av självmedkänsla 
Så gott som alla våra deltagare vittnade om självmedkänslans emotionsreglerande 
funktion, vilket styrker Neffs (2003a) syn på självmedkänsla som en emotionsfokuserad 
copingstrategi. Med ett självmedkännande förhållningssätt möter vi våra smärtsamma eller 
obehagliga känslor med vänlighet, förståelse och en känsla av delad mänsklighet, och 
omvandlar därigenom ett negativt känslotillstånd till ett mer positivt. I enlighet med detta 
upplevde flera av våra deltagare en minskning av negativa känslor till följd av utövande av 
självmedkänsla, vilket är i linje med Zessin et al.:s (2015) studie där de fann ett statistiskt 
signifikant negativt samband mellan självmedkänsla och negativt känslomässigt välmående, 
Hedges’ g = -0.90. Samtliga av våra deltagare uttryckte även ökade känslor av välbehag som 
effekt av självmedkänsla. Även välmående är något som har visats ha ett statistiskt 
signifikant samband med självmedkänsla, Hedges’ g = 0.36 (Zessin et al., 2015). Kanske är 
det även så som en av våra deltagare upplevde det, att vetskapen om att man har en 
fungerande emotionsreglerande strategi – förutom utövandet i sig – kan bidra till känslor av 
glädje och trygghet. 
 Till följd av övergången till ett mer positivt känslotillstånd möjliggörs en mer klarsynt 
bedömning av situationen man befinner sig i (Salovey & Mayer, 1990, refererat i Neff, 
2003a), vilket var något som upplevdes av flera av våra deltagare som beskrev att 
självmedkänslan exempelvis kunde medföra ett vidgat perspektiv och en ökad 
reflektionsförmåga i förhållande till den smärtsamma situationen, eller en mer positiv syn på 
framtiden. 
Enligt Odou och Brinker (2014) hindras en effektiv bearbetning av negativa känslor 
av det emotionella undvikande som ältande innebär. Kanske kan en strategi där man istället 
på ett öppet och accepterande sätt möter sina känslor, som till exempel med ett 
självmedkännande förhållningssätt, vara mer effektivt mot ältande (Evans & Segerstrom, 
2011; Odou & Brinker, 2014). Att självmedkänsla förhindrade eller stoppade ältande var en 
erfarenhet som några deltagare i vår studie vittnade om, och som innebar att de, istället för att 
älta, kunde släppa taget om svåra situationer. 
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 Genom att, som vid utövande av självmedkänsla, uppmärksamma våra känslor kan de 
ge oss information som kan vägleda oss i våra tankar och handlingar på funktionella sätt 
(Salovey & Mayer, 1990, refererat i Neff, 2003a). Ett exempel på detta från vår studie var en 
deltagare som med ett accepterande förhållningssätt identifierade sina tankar och känslor för 
att därefter uttrycka dem i syfte att hävda sina gränser. Alla känslor har en funktion, och 
genom att acceptera dem och söka förstå dem kan man lära och använda sig av den 
information de förmedlar. 
En annan av våra deltagare menade att utövandet av självmedkänsla ledde till en ökad 
känsla av trygghet som underlättade för henne att vara autentisk i sällskap med andra. Även i 
Neff och Beretvas (2012) studie påträffades ett samband mellan självmedkänsla och 
autenticitet; dock var det i fråga om romantiska relationer till skillnad från i vår deltagares 
fall. Men även om det rörde sig om en annan typ av relation så kan vår deltagares erfarenhet 
kanske innebära att sambandet mellan självmedkänsla och autenticitet åtminstone i vissa fall 
kan förklaras med ett ökat lugn till följd av självmedkänsla. En annan av våra deltagare hade 
en liknande upplevelse, och uttryckte att det var skiftet från andras behov till sina egna som 
underlättade för henne att vara mer sig själv. Även denna erfarenhet visar att självmedkänsla 
kan leda till ökad autenticitet. Kanske bidrog en ökad autenticitet delvis till den ökade 
gemenskapen som några av våra deltagare beskrev som en effekt av självmedkänsla; den 
ökade autenticiteten framkallade kanske en positiv respons från andra i form av acceptans 
och uppskattning för den man är, vilket kanske i sin tur medförde positiva känslor och en 
ökad känsla av gemenskap. 
Att känna tillhörighet med andra anses vara ett fundamentalt mänskligt behov, och vid 
en förändring – om än imaginär – av ens grad av tillhörighet utlöses känslor av negativ eller 
positiv karaktär beroende på om graden har minskat eller ökat (Baumeister & Leary, 1995). 
Kanske kan detta förklara varför påminnelsen om att vi, som flera deltagare uttryckte, inte är 
ensamma om vårt lidande kan skapa ett lugn i en smärtsam situation. Insikten om att andra 
kan ha liknande upplevelser som vi kan, som en av våra deltagare uttryckte, också ge oss 
hopp om att vi kan bli förstådda om andra kan känna igen sig i våra upplevelser, vilket i sin 
tur kan öka vår benägenhet att dela våra upplevelser med andra. Kanske kan vetskapen om att 
vi inte är ensamma även minska vår känsla av skam, vilket i så fall minskar vår impuls att dra 
oss undan och dölja våra upplevelser för andra. Att med värme och förståelse bekräfta våra 
svåra upplevelser kan likaledes inge en trygghet då detta ger oss en upplevelse av att vi inte 
är ensamma, utan att det finns någon vid vår sida som bryr sig och som är beredd att ta hand 
om oss. 
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Det som deltagarna har beskrivit som förklaringar till de olika effekterna har bland 
annat varit en upplevelse av att vara “good enough”, att inte vara ensam om eller i sitt 
lidande, acceptans och förståelse för sina känslor och sin situation, och acceptans för och 
prioritering av sina behov. 
Vi anser att vi i stor utsträckning har besvarat studiens frågeställningar och hoppas att 
vi med hjälp av våra deltagare har bidragit till en fördjupad förståelse för människors 
upplevelser av underlättande och försvårande faktorer samt effekter i samband med utövande 
av självmedkänsla. 
Styrkor och svagheter i studien 
Hur säkra kan vi vara på att det vi har undersökt faktiskt är det vi har avsett att 
undersöka? Det vill säga, i vilken grad kan vi veta om deltagarnas beskrivningar av sina 
upplevelser avspeglar deras faktiska upplevelser av effekter av självmedkänsla och vad som 
underlättar och försvårar för dem att utöva det? Som tidigare nämnts så kan vi enligt IPA 
aldrig få direkt tillgång till deltagarnas upplevelser, utan den analys som forskaren gör av den 
insamlade datan bygger på dennes tolkningar av de upplevelser som deltagarna ger uttryck 
för, som i sin tur är byggda på deras egna tolkningar av deras upplevelser (Smith et al., 2009; 
Willig, 2013). I likhet med detta kan det även hävdas att språket begränsar tillgången till 
deltagarnas faktiska upplevelser. Samma upplevelse kan beskrivas på många olika sätt och 
det språk som används vid beskrivningen kan hävdas konstruera en av många versioner av 
upplevelsen, snarare än beskriva upplevelsen som den är. Genom de ord som deltagaren 
använder adderas mening till upplevelsen, vilket omöjliggör för forskaren att få direkt 
tillgång till den (Willig, 2013). Vi kan alltså aldrig få åtkomst till deltagarens upplevelse i 
absolut mening, utan hindras av språket och våra tolkningar av det. Däremot kan vi sträva 
efter att komma så nära upplevelsen som möjligt. I vår strävan efter detta har vi låtit 
deltagarna beskriva sina upplevelser i samband med utövandet av självmedkänsla i relativt 
nära anslutning till utövandet. Detta tror vi har inneburit att minnena av deras upplevelser har 
förvanskats i mindre grad jämfört med om de inte skulle anteckna någonting alls eller lika 
snart efter sina ursprungliga upplevelser. Under intervjun, som ägde rum förhållandevis snart 
efter deras utövande, kunde deras anteckningar vara till stöd för dem att minnas de 
upplevelser de haft i samband med utövandet. Att använda oss av dagböcker för 
datainsamling tror vi därför har varit en hjälp i att komma närmare deltagarnas upplevelser i 
samband med deras utövande av självmedkänsla, jämfört med om vi bara hade använt oss av 
intervjuer. 
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Då kvalitativ datainsamling och -analys kräver mycket tid och arbete är det i 
kvalitativ forskning vanligt med relativt små urval. I kvalitativa studier, liksom i vår studie, är 
det därför inte aktuellt med representativa urval. Men trots att generalisering i strikt 
bemärkelse inte är möjligt utifrån ett litet urval så kan det samtidigt hävdas att förekomsten 
av en viss upplevelse hos en person innebär att den också kan förekomma hos flera (Willig, 
2013). Detta skulle i så fall innebära att våra deltagares upplevelser kan delas av flera. Även 
om vi inte avser att generalisera vår studies resultat, så kan vi kanske med försiktighet hävda 
att det förmodligen finns fler än våra deltagare som åtminstone i viss grad delar deras 
upplevelser. Det faktum att flera deltagare i vår studie tycktes ha liknande upplevelser tyder 
på att upplevelserna inte är unika. 
En svaghet i vår studie kan möjligen vara att vi använde oss av flera frågeställningar. 
Om vi hade haft färre frågeställningar så hade vi troligtvis uppnått en djupare förståelse för 
de fenomen vi undersökte. Å andra sidan så hade vi förmodligen då gått miste om den bredd 
som vi aspirerade och som också studien genererade. Vår förhoppning med en bredare ansats 
var även att kunna upptäcka företeelser som inte tidigare behandlats inom forskningen. En 
annan svaghet i studien kan ha varit vår relativa ovana i att genomföra studier, vilket 
möjligtvis kan ha påverkat kvaliteten på insamlingen och tolkningen av data. 
Författarnas förförståelse 
 I kvalitativ forskning betonas vikten av att forskaren reflekterar över hur dennes 
personliga erfarenheter av det studerade ämnet kan ha påverkat forskningsprocessen (Willig, 
2013). Nedan följer därför en redogörelse av våra reflektioner kring detta. 
 Vi hade båda sedan tidigare intresse för och erfarenhet av självmedkänsla, och hade 
själva upplevt positiva effekter av det. Av denna anledning hade vi förhoppningar likväl som 
förväntningar om att även våra deltagare skulle gagnas av det. Dock var vi medvetna om och 
öppna för att även negativa effekter kunde uppstå, och vi var därför noga med att uppmana 
och ge deltagarna utrymme att beskriva såväl positiva som negativa upplevelser av 
självmedkänsla. Vi var även noga med att utforska och analysera erfarenheter som vi inte 
kände igen hos oss själva, och inkludera dessa i presentationen av resultatet. Våra egna 
erfarenheter av självmedkänsla tror vi har varit en tillgång i vår strävan att förstå våra 
deltagares upplevelser; samtidigt har vi också ansträngt oss för att inte förväxla deras 
upplevelser med våra egna, genom att till exempel be om förtydliganden och utveckling av 
deras resonemang. 
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Praktiska implikationer 
Med studiens resultat hoppas vi kunna bidra med kunskap som kan användas både i 
kliniska sammanhang och av människor som av olika anledningar själva vill utveckla 
självmedkänsla. Vår förhoppning är att de olika försvårande faktorer vi funnit kan användas 
för att skapa medvetenhet om de problem som kan uppstå, så att man på så sätt ska kunna 
vara förberedd och finna lösningar för att mildra dess effekter på utövandet. Vi tänker oss att 
de underlättande faktorer som hittades kan användas för att skapa gynnsamma förhållanden 
för utövande. Effekterna och hur de uppnåddes ser vi som inspirerande för utövandet. 
Framtida forskning 
Med vår studie hoppades vi kunna generera data som kunde bidra till en både breddad 
och fördjupad förståelse för såväl underlättande och försvårande faktorer, som effekter som 
kan uppkomma i samband med människors utövande av självmedkänsla. För att ytterligare 
utöka kunskapen om dessa fenomen så skulle studien kunna replikeras, eventuellt på fler 
populationer. Framtida kvalitativa studier skulle även kunna genomföras där bara ett eller ett 
antal av de framkomna temana i vår studie utforskas, för att på så sätt kunna uppnå en än 
djupare förståelse för de beskrivna fenomenen. 
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Självmedkänsla 
 
 
 
 
 
 
Självmedkänsla är inte så annorlunda från annan medkänsla, det handlar om att aktivt välja 
en inställning av värme, förståelse och välvilja. 
 
Många har lättare för att visa medkänsla gentemot andra än gentemot sig själv. Det finns 
många anledningar till att människor drar sig för det, man kanske kan uppleva att det känns 
fel eller töntigt att ”älska sig själv” eller har idéer om att det gör en mindre motiverad till att 
prestera eller handla moraliskt osv. Men i själva verket så har självmedkänsla i forskning 
visat sig ha helt andra och mycket goda effekter. Genom att lyssna på och bry sig om sig 
själv blir det lättare att hantera de motgångar vi alla drabbas av i livet samtidigt som det 
stärker känslor av välmående, kärlek, samhörighet och glädje. Självmedkänsla har även 
visat sig ha samband med motivation och måluppfyllelse, kreativitet, att våga försöka igen 
vid misslyckanden, mindre upplevd smärta vid kroniska sjukdomar, förmåga att erkänna sina 
misstag, mer objektiv syn på sig själv, mer tillfredsställande parförhållande, högre grad av 
självomhändertagande som t.ex. innebär att man får lättare att hålla sig till en diet eller 
träning m.m. 
 
Självkänsla, självförtroende och självömkan kan blandas ihop med självmedkänsla men 
skiljer sig åt på flera sätt. Självkänsla kan beskrivas som vår grundläggande inställning till 
vårt egenvärde och oss själva som personer. Om vi är nöjda, stolta och accepterande 
gentemot oss själva kan vi sägas ha en god självkänsla. Självförtroende är ett närliggande 
begrepp som beskriver vår tilltro till vår förmåga att prestera och kan variera inom olika 
områden. Till exempel kan man ha ett gott självförtroende inom idrott, men ett dåligt inom 
teknik. En självkänsla som baseras mycket på ens prestationer innebär att den kan variera 
starkt just beroende på hur man presterar och vad andra tycker om ens prestationer. En 
sådan självkänsla har visserligen goda effekter på välmående och funktion så länge som 
saker går bra, det är så att säga en ”vän i medvind”. En prestationsbaserad självkänsla kan 
stärkas av att man jämför sig med andra och vinner den jämförelsen på områden som är 
viktiga för en, t.ex. utseende eller framgång i karriären. Att vara medelmåttig stärker inte en 
prestationsbaserad självkänsla, men det blir ju svårt för oss alla att vara över medel, det går 
helt enkelt inte ihop. Detta leder till att människor för att bibehålla en god självkänsla bygger 
upp en illusion av sig själva och/eller mer eller mindre öppet trycker ner andra eller i alla fall 
stärks av andras misslyckanden. Att förlora illusionen av sig själv kan vara mycket 
smärtsamt. 
 
När man känner självömkan jämför man sig också men nu har man förlorat tävlingen. Man 
bygger upp en idé om att livet är orättvist då man har det värre än andra. Dessutom 
identifierar man sig ofta med sitt lidande vilket gör att man håller fast vid det. 
Båda dessa fenomen handlar om att jämföra sig och se sig själv som separat och 
annorlunda. 
 
            Bilaga 1. 
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Självmedkänsla bygger istället på insikten i att vi alla är här tillsammans, med liknande 
förutsättningar och förmåga till glädje och lidande. Självmedkänsla har alla de positiva 
egenskaper som prestationsbaserad självkänsla har, men utan dess baksidor. 
Självmedkänsla är med en även i motgångar, lindrar lidandet när det är svårt i livet och får 
oss att känna samhörighet med andra snarare än i tävling där någon måste förlora. 
Begreppet delas in i tre komponenter som tillsammans förstärker och kompletterar varandra: 
mindfulness, common humanity och self-kindness. 
 
 Mindfulness handlar om att med en icke-dömande inställning uppmärksamma det 
som faktiskt är, här och nu, med sin kropp och sina sinnen. Det innebär att man med 
ett rörligt och öppet sinne registrerar sina omedelbara upplevelser, utan att varken 
trycka undan eller fastna i och svepas med av dem. Att vara mindful innebär även att 
hålla sina känslor i balans istället för att förringa eller förstora dem, och att kunna 
vidga perspektivet genom att se en situation från olika håll. Utan att uppmärksamma 
sitt lidande blir det omöjligt att ta hand om det, därför är en del av självmedkänsla att 
lyssna inåt och uppmärksamma sina kroppssensationer, tankar och känslor. 
 
 Common humanity handlar om att vi alla är här tillsammans med liknande 
förutsättningar och önskan om att må bra, känna oss lyckliga och älskade. Vi känner 
alla lidande och vi gör alla misstag. Ingen av oss har valt i vilken kropp, hos vilka 
föräldrar, i vilken kultur, med vilka gener, osv. vi fötts med, men vi är här tillsammans 
och kan hjälpa varandra och oss själva att göra det bästa vi kan av situationen. 
 
 Self-kindness handlar om avsikten att vilja sig själv gott i tanke och handling. Att 
istället för att kritisera sig själv när något går emot ha förståelse för att det finns 
många anledningar till att man kan misslyckas. Att ha en önskan om sitt bästa i 
hjärtat, både här och nu, och i ett långsiktigt perspektiv. Lite som en god förälder som 
vill se sitt barn må bra och t.ex. därför ser till att det inte bara gör vad som är lättast i 
stunden utan även äter nyttigt och gör sina läxor, och samtidigt är uppmuntrande och 
kärleksfull, och även tar reda på vad som är viktigt för barnet, vad det verkligen vill. 
Eller som en god vän. Hur skulle du tala till en kär vän som var i din situation? 
 
Att praktisera självmedkänsla är ett sätt att vara och agera som behöver tränas in liksom 
alla andra förmågor. Att förändras och utvecklas tar ofta tid, så var tålmodig mot dig själv om 
du tycker det är svårt. Ju mer man övar desto lättare blir det och desto mer får man tillgång 
till allt det goda som kommer med att innerligt vilja sig själv gott. 
 
Självmedkänsla innehåller både tankar, känslor, kroppssensationer och handling. 
Självmedkännande tankar kan vara “detta är en stund av lidande för mig”, “jag har det svårt 
just nu”, “det är en del av att vara människa att känna såhär”, “vad kan jag göra för att ta 
hand om mig i denna svåra stund?”, “jag gjorde så gott jag kunde, det kommer gå bättre 
nästa gång”, “åh, kära mig, det är inte lätt för mig just nu”, “åh, älskade [ditt namn], det är 
inte lätt för dig just nu”, “alla misslyckas vi då och då, det är okej” eller “jag är här för mig” / 
“jag är här för dig”. Du kan använda dig av dessa fraser eller komma på dina egna som 
känns rätt just för dig i stunden och säga dem högt eller tyst för dig själv, vilket som känns 
bäst. Försök att ladda orden du säger till dig själv med känslor av värme, kärlek, ömhet, 
förståelse och vänlighet. Du väljer själv hur du vill beskriva känslorna bakom, men försök att 
tona in så att rösten som säger orden är mjuk och välvillig snarare än likgiltig, hård, kritisk, 
krävande och dömande. 
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För att känna skillnaden kan du använda dig av kroppen. Nedan följer två varianter på en 
övning i självmedkänsla som visar hur kropp, tankar och känslor hänger samman. Prova att 
göra dem en stund när du är ensam i lugn och ro. Var inte orolig om det känns ovant eller 
lite fånigt, gör bara så gott du kan och försök att vara öppen för din upplevelse. 
 
1. Knyt nävarna så hårt du kan. Håll dem hårt pressade och känn efter. Vilka känslor 
kommer upp? Vad påminner det dig om? Det här kan påminna dig om hur ilska och 
självkritik känns. 
 
2. Öppna nu upp händerna, låt dem mjukna och vila med handflatorna uppåt. Hur 
känns det att släppa på spänningen? Vilka känslor kommer upp? Vad påminner det 
dig om? Såhär kan det kännas att vara öppen och ta in världen; mindfulness. 
 
3. Sträck armarna framåt och utåt som om du är redo att krama någon. Stanna såhär 
en stund och känn efter. Hur känns det i kroppen? Vilka känslor kommer upp? Såhär 
kan det kännas att vara medkännande och att känna gemenskap med omvärlden; 
common humanity. 
 
4. För händerna långsamt mot dig själv, lägg den ena handen över den andra mjukt 
över ditt hjärta. Stanna så en stund och känn efter hur det känns. Vilka känslor 
kommer upp? Detta kan påminna dig om hur självmedkänsla/self-kindness känns; att 
ta hand om och vilja sig själv väl. 
 
Man kan även prova att ”gå andra vägen” och finna sina egna kroppsliga associationer till 
olika inre tillstånd. Det är olika vilka kroppsliga uttryck som kommer upp, alla har vi delvis 
våra egna kroppsliga minnen utifrån vår unika historia, och det finns inget rätt eller fel. 
 
1. Tänk på ett tillfälle då du varit mycket arg, dömande och kritisk gentemot dig själv. 
Vad gör du med kroppen? Vad händer i ansiktet? Vilken kroppsställning har du? Vad 
får du för sensationer och känslor i kroppen? 
  
2. Tänk på ett tillfälle då du varit närvarande, här och nu, uppmärksam på världen 
omkring dig och vad som sker inom dig. Vad gör du med kroppen? Vad händer i 
ansiktet? Vilken kroppsställning har du? Vad får du för sensationer och känslor i 
kroppen? 
  
3. Tänk på ett tillfälle då du varit öppen för omvärlden och känt gemenskap och 
medkänsla med andra. Vad gör du med kroppen? Vad händer i ansiktet? Vilken 
kroppsställning har du? Vad får du för sensationer och känslor i kroppen? 
  
4. Tänk på ett tillfälle då du varit kärleksfull, förstående och omtänksam gentemot dig 
själv. Vad gör du med kroppen? Vad händer i ansiktet? Vilken kroppsställning har 
du? Vad får du för sensationer och känslor i kroppen? 
  
Har du svårt att minnas kan du ta tillfället i akt nästa gång du upplever någon av dessa 
känslor och passa på att uppmärksamma vad som händer i kroppen.  
 
Prova gärna att göra båda varianterna, och se vilken som passar just dig bäst. Du kan göra 
övningen flera gånger om dagen, eller så ofta du vill, för att skapa en kroppslig förankring 
och en djupare och mer intuitiv kunskap kring vad självmedkänsla innebär. När du sedan i 
svåra stunder i vardagen provar att tänka självmedkännande tankar kan minnet av hur det 
kändes i kroppen hjälpa dig att ge dem den emotionella laddning som behövs. 
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Att handla medkännande kommer ibland automatiskt till följd av tankarna och känslorna 
men ibland kan man behöva lägga lite extra fokus här. Speciellt när en självmedkännande 
handling innebär något nytt, att bryta ett mönster, gå emot andras förväntningar eller något 
annat som inte är helt lätt. Ett självmedkännande agerande är en handling som gör gott för 
dig även i ett långsiktigt perspektiv. För att ta ett exempel kanske jag just nu lider av rädslan 
för någonting men vill inte låta den hindra mig från att göra det jag vill i livet – då är det 
kanske mer medkännande att ta hand om och lugna mig själv så gott det går medan jag 
ändå utsätter mig för det jag är rädd för. 
 
För att få kontakt med sina genuina behov i en svår situation kan man t.ex. prova att fråga 
sig själv: “vad kan jag göra för mig själv just nu, för att göra denna stund lättare för mig?”, 
“vad behöver jag just nu?” eller “vad är viktigt för mig?” och sedan agera på det om det är 
möjligt. Finn ditt eget sätt att prata med dig själv. Och att vara en god lyssnare. 
Ibland kan det mest medkännande vara att ta sig ur situationen. Andra gånger kan det vara 
att stanna i den eftersom det kan vara bra för en på sikt. Vissa gånger har man kanske inget  
bättre alternativ än att stanna i en svår situation och då kan de tröstande och lugnande 
orden med den varma, mjuka rösten vara en hjälp i att ta hand om sig själv och lindra 
lidandet i en stund då det inte är möjligt att undvika det som är plågsamt. 
  
Det är också viktigt att minnas att utövandet av självmedkänsla inte handlar om att alltid bara 
känna positiva känslor. Vi kan inte alltid kontrollera hur saker och ting i livet är och att känna 
ledsenhet, ilska, sorg, rädsla, skam och skuld är en del av att vara människa. Att försöka 
undvika dessa känslor genom att trycka undan eller ignorera dem fungerar sällan särskilt 
väl, tvärtom förvärrar det ofta upplevelsen och ens mående i längden. Med självmedkänsla 
som tröst och lindring blir det istället mindre skrämmande att möta även de smärtsamma 
känslorna och på så sätt kan de också bearbetas och lätta. Genom att träna och praktisera 
ovillkorlig kärlek gentemot oss själva kan vi våga möta och läka gamla sår. 
 
Ibland kan smärtsamma känslor kännas starkare när man börjar öva självmedkänsla, lite 
som när brandmännen öppnar dörren till ett brinnande hus och lågorna häftigt slår ut. Om du 
skulle uppleva något sådant, känna dig överväldigad av svåra känslor, kan den mest 
självmedkännande responsen vara att ta ett steg tillbaka, fokusera på andningen, beskriva 
för dig själv vad du känner i kroppen eller ge dig själv lite tid att göra något du tycker om som 
att dricka en kopp te, gosa med din katt eller vad det kan vara som känns bra. 
 
Varje gång du väljer självmedkänsla stärks din förmåga, du får verktyg att hantera vad som 
än kommer i livet och kan uppnå större glädje och njutning. 
 
 
 
Skrivet med inspiration av Kristin Neffs föreläsningar och hemsida self-compassion.org 
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Bilaga 2. 
Testdagbok 
Observationer 
Situation som väckte smärtsamma tankar och känslor 
 
Smärtsamma tankar 
 
 
Datum………………. ID………... 
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Observationer forts. 
Smärtsamma känslor 
 
Kroppssensationer 
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Aktiv självmedkänsla 
Självmedkännande tankar (mindfulness, common humanity, self-kindness) 
Kom ihåg att försöka ladda tankarna med känslor av värme, kärlek, ömhet, förståelse och vänlighet 
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Aktiv självmedkänsla forts. 
Känslor 
 
Kroppssensationer 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Självmedkännande handlingar 
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Reflektioner 
Faktorer som underlättade utövandet av självmedkänsla (både inre och yttre) 
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Reflektioner forts. 
Faktorer som försvårade utövandet av självmedkänsla (både inre och yttre) 
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Reflektioner forts. 
Effekter av utövandet av självmedkänsla (både inre och yttre) 
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Övrigt 
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Instruktioner till dagboken 
 
Under en veckas tid vill vi be dig att en gång om dagen föra dagbok över dina upplevelser. 
Vi ber dig registrera observationer kring en mer eller mindre smärtsam upplevelse där du 
aktivt utövar självmedkänsla och sedan reflekterar kring detta. 
 
Ha i åtanke under dagen att vara uppmärksam på stunder då det inte känns riktigt bra inom 
dig. När en sådan stund kommer, använd dig av de tre komponenterna av självmedkänsla: 
mindfulness, common humanity och self-kindness i tanke, känsla, kropp och handling. Du 
kan uppfinna ditt eget sätt att hålla dig påmind om övningen under dagen, t.ex. genom att ha 
ett band runt handleden eller genom att förbereda dig mentalt på morgonen exempelvis 
genom att läsa igenom övningen och informationen om självmedkänsla. 
 
Skriv gärna så rikt och detaljerat du kan i lugn och ro så snart som möjligt efter att den 
aktuella situationen har inträffat. Om det är möjligt när det inträffar kan du till och med ta 
fram pappret och skriva under tiden. Försök att vara accepterande och icke-dömande när du 
beskriver dina upplevelser, utan att varken förringa eller i onödan förstora dem. 
 
Observationer 
Situation som väckte smärtsamma tankar och känslor 
Beskriv så noggrant du kan en situation under dagen som fått dig att må dåligt, där du dömt 
dig själv eller som på något sätt har varit en svår upplevelse för dig och som har orsakat dig 
någon form av psykisk smärta. Tänk på att en situation även kan vara en inre händelse som 
ett minne som kommer upp eller tankar om framtiden. Det behöver inte heller vara ett starkt 
lidande, lägg även märke till stunder av obehag som du annars kanske brukar förbise eller 
inte tänka på som “lidande” och använd dessa. All smärta, hur liten den än är, är värd att 
uppmärksamma och tas omhand. 
 
Smärtsamma tankar 
Registrera så noggrant du kan de tankar som väcktes hos dig i samband med den beskrivna 
situationen. Exempel på smärtsamma tankar kan vara ”jag borde inte ha gjort så”, “jag 
kommer aldrig att klara av det här”, “jag är så dålig”, “livet är så orättvist mot mig” och ”jag är 
misslyckad”. Tankar låter ibland som fakta men de är tolkningar man gör, ofta snabbt och 
automatiskt, av observationer byggda på sinnesintryck. Att aktivt lägga märke till sin inre 
monolog kan kännas ovant men är ett första steg att förändra gamla mönster. 
 
Smärtsamma känslor 
Registrera så noggrant du kan de känslor som väcktes hos dig i samband med den 
beskrivna situationen och till följd av de smärtsamma tankarna. Smärtsamma känslor kan 
t.ex. vara ilska, irritation, frustration, ledsnad, förtvivlan, maktlöshet, skam, skuld, ångest, 
stress, oro och rädsla. Till skillnad från tankar kan känslor oftast beskrivas med ett ord. 
 
Kroppssensationer 
Registrera så noggrant du kan de kroppssensationer som väcktes hos dig i samband med 
den beskrivna situationen. Kroppssensationer kan exempelvis vara spänningar eller någon 
typ av obehag på olika ställen i kroppen, snabba hjärtslag, klump i magen eller snabb och 
ytlig andning. 
 
Lägg gärna märke till hur dessa fyra komponenter inbördes påverkar och förstärker 
varandra. 
 
            Bilaga 3. 
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Aktiv självmedkänsla 
Självmedkännande tankar (mindfulness, common humanity, self-kindness) 
Här beskriver du de tankar av mindfulness, common humanity och self-kindness som du 
tänkte för dig själv. Exempel på sådana tankar är ”jag har det svårt just nu”, ”alla har det tufft 
ibland”, “detta är en stund av lidande”, “lidande är en del av att vara människa, alla lider vi 
ibland”, ”vi gör alla misstag ibland”, ”det är okej, [ditt namn], du gjorde så gott du kunde”, ”du 
gjorde ett misstag, men det var ingen katastrof. Jag förstår att du var trött och 
okoncentrerad, så det var kanske inte så konstigt att det blev som det blev. Kanske kan du 
försöka gottgöra ditt misstag och försöka göra något annorlunda nästa gång”, “må jag vara 
snäll/kärleksfull/medkännande/god mot mig själv i denna stund av lidande”. Välj några av 
dessa eller dina egna som passar just dig och situationen!  
 
Känslor 
Beskriv de självmedkännande känslor du aktivt framkallade, men även andra känslor som 
kanske dök upp. Vilken känslomässig ton låg i rösten när du sade de självmedkännande 
tankarna? Lyckades du vara varm och mjuk mot dig själv? Detta är en viktig komponent för 
att din självmedkänsla ska ha effekt. Men var tålmodig mot dig själv om det är svårt, och 
observera även svåra känslor som kommer upp. 
 
Kroppssensationer 
Här beskriver du både vad som hände av sig självt till följd av dina tankar, känslor och 
handlingar av självmedkänsla och vad du aktivt gjorde med kroppen för att handla 
medkännande mot dig själv. Det kan t.ex. vara att du spände av i kroppen, öppnande upp 
ditt kroppsspråk eller tog några djupa andetag. Hur gick det? Vad hände i kroppen?  
 
Självmedkännande handlingar 
Här beskriver du de självmedkännande handlingar du gjorde. Det kan vara allt från att ge dig 
själv tröst med lugnande beröring, t.ex. genom att krama eller klappa om dig själv till att 
handla på ett sätt som gör situationen bättre för dig själv. Glöm dock inte att 
självmedkännande handlingar handlar om att vilja sig själv genuint väl, även i ett långsiktigt 
perspektiv. 
 
Reflektioner 
 
Här beskriver du de faktorer som du upplevde underlättade respektive försvårade för dig att 
vara medkännande mot dig själv. Det kan vara faktorer inom dig själv som t.ex. tankar, 
känslor, idéer om vad som är rätt och fel, olika saker som motiverar dig, idéer om vad saker 
leder till, antaganden om andras reaktioner och åsikter, eller kroppsligt mående som trötthet, 
sjukdom, och smärta. Det kan även vara faktorer utanför dig själv som t.ex. andras 
observerbara reaktioner, den fysiska miljön omkring dig, yttre stress, tidspress eller andra 
begränsningar av något slag, tiden på dygnet osv. 
 
I detta avsnitt beskriver du också de effekter du upplevde att utövandet av självmedkänsla 
gav. Dessa effekter kan vara både inre och yttre, positiva och negativa. Det kan t.ex. vara att 
du agerade på ett nytt sätt, att relationen till andra påverkades, att du fick insikter, att 
måendet förändrades osv. 
 
Detta är för oss en viktig del av studien. Försök att gå tillbaka till situationen med full 
uppmärksamhet. Ta tid på dig att fundera och minnas små detaljer man kanske lätt annars 
missar. Allt du kan komma på är värdefullt, även saker som känns konstiga eller oviktiga. 
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Övrigt 
 
I den sista rutan antecknar du hur snart efter situationen som du utövade självmedkänsla 
respektive skrev ned dina upplevelser i dagboken. 
 
Här har du även möjlighet att skriva sådant som du inte tyckte passade i någon av de andra 
rutorna eller som passade men inte fick plats. 
 
Övrig information 
 
Om behov skulle uppkomma under studiens gång så har du möjlighet att kontakta Lars-
Gunnar Lundh, legitimerad psykolog och psykoterapeut för att boka in stödsamtal: 
lars-gunnar.lundh@psy.lu.se 
 
Du kan även ringa till Hjälplinjen på 0771-22 00 60: 
Hjälplinjens telefonjour erbjuder psykologiskt stöd till människor i kris, alla dagar kl 13-22. Du 
erbjuds ett första stödsamtal, men ingen behandling eller upprepad kontakt. Det kostar som 
ett vanligt samtal, och både du som ringer till Hjälplinjen och den som svarar är anonyma.  
 
I ett samtal med Hjälplinjen kan du få hjälp med att sortera tankar och känslor. Du kan även 
få råd om hur du kan söka dig vidare för att få rätt hjälp. De som svarar har stor erfarenhet 
av att stödja människor i kris och alla har professionell utbildning som exempelvis psykolog, 
socionom eller sjuksköterska. 
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INFORMATION TILL DELTAGARE I STUDIE OM SJÄLVMEDKÄNSLA 
 
Syfte och bakgrund 
Syftet med studien är att undersöka upplevelsen av självmedkänsla som är den medkänsla vi 
känner inför oss själva. Medkänsla är en inställning och ett aktivt val som handlar om att vilja 
väl, att uppmärksamma lidande och göra vad man kan för att lindra detta. Det finns forskning 
som visar att självmedkänsla har många goda effekter på vårt mående och vårt fungerande 
men forskningsfältet är ännu ungt och vi vill därför genom vår studie bidra med mer 
förståelse för de unika inre upplevelser som utvecklandet av självmedkänsla kan väcka samt 
för hur man i praktiken kan underlätta utvecklandet av självmedkänsla. Studien utförs av 
Liam Wang och Sofia Widegren, psykologstudenter vid Lunds universitet, under handledning 
av Lars-Gunnar Lundh, professor, leg psykolog och leg psykoterapeut, och är en del av vår 
psykologexamensuppsats. 
 
Studiens genomförande 
Om du tackar ja till att delta i studien så kommer du att få en muntlig och skriftlig 
introduktion till begreppet självmedkänsla. Du kommer att få lära dig hur du kan använda 
självmedkänsla i svåra situationer i vardagen för att sedan under en vecka praktisera detta 
samtidigt som du registrerar dina upplevelser i en strukturerad dagbok. Du kan under denna 
vecka kanske räkna med en tidsåtgång på ungefär en halvtimme per dag. Efter detta samlas 
dagboken in och du kallas till en intervju kring dina upplevelser – tid och plats bestäms 
gemensamt. Intervjun kommer att spelas in och det är bara uppsatsförfattarna som kommer 
att lyssna på den. Det är även frivilligt att utöver detta uttrycka sig i valfri konstform. Med 
eller utan erfarenhet kanske du får lust att dela med dig av dina upplevelser genom att t.ex. 
måla en bild eller skriva en dikt som beskriver något utöver orden i ett samtal. 
 
Sekretess och hantering av data 
Resultaten som presenteras kommer att vara anonyma och alltså inte kunna kopplas till dig 
som person. Datan kommer att förvaras elektroniskt och i pappersform på säker plats, samt 
raderas/makuleras efter studiens avslut.  
 
Frivillighet 
Deltagandet är frivilligt, vilket betyder att du när som helst kan, och utan närmare förklaring, 
avbryta deltagandet eller hoppa över frågor som du inte vill svara på. 
 
 
            Bilaga 4. 
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Ersättning 
Tyvärr har vi inte möjlighet att ge någon ekonomisk ersättning. Däremot tror vi att 
erfarenheten studien ger av självmedkänsla kan vara givande. Som tack för din medverkan 
bjuder vi även på lite fika i samband med intervjutillfället. 
 
Ytterligare information 
För att delta i studien behöver du vara minst 18 år. Det underlättar om du inte har alltför svårt 
för att uttrycka dina inre upplevelser i ord. På grund av institutionens regler och med syftet att 
vidta försiktighet så kan du som har eller har haft allvarliga problem med suicidtankar eller 
självskadebeteende och/eller diagnosticerats med depression eller psykossjukdom tyvärr inte 
delta i studien. Du som känner eller är bekant med oss sedan tidigare kan tyvärr inte heller 
delta. Vid behov finns möjlighet till stödsamtal med en legitimerad psykolog/psykoterapeut 
under studiens gång.  
 
Om du har frågor kring studien och ditt deltagande, så kan du när som helst kontakta oss via 
nedanstående mailadress. Vid behov kan även telefontid bokas via mail. Du har även 
möjlighet att ställa frågor vid introduktionen. 
 
Liam Wang och Sofia Widegren, psykologstudenter vid Lunds universitet  
kontakt.sjalvmedkansla@gmail.com 
 
Lars-Gunnar Lundh, professor, leg psykolog och leg psykoterapeut 
lars-gunnar.lundh@psy.lu.se 
 
 
Informerat samtycke 
Du tillfrågas härmed om du är villig att delta i en studie som syftar till att undersöka 
upplevelsen av självmedkänsla. Genom att skriva under denna blankett ger du ditt 
informerade samtycke. Detta innebär att du medger att du har tagit del av information kring 
studien samt är villig att delta i studien. 
 
 
 
…………………………………………………....... 
Ort och datum 
 
 
……………………………………………………… 
Namnteckning 
 
 
……………………………………………………… 
Namnförtydligande 
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Self-Compassion Scale 
 
 
HUR JAG BEHANDLAR MIG SJÄLV NÄR JAG HAR DET SVÅRT 
 
Läs varje påstående noga innan du svarar. Till vänster om varje påstående ska du ange hur 
ofta du reagerar så som anges i påståendet genom att använda följande skala: 
 
 
Nästan    Nästan 
aldrig    alltid 
1 2 3 4 5 
 
 
_____ 1. Jag är missnöjd och fördömande när det gäller mina egna misstag och brister. 
_____ 2. När jag känner mig nere fokuserar jag och hänger upp mig på allt som är fel. 
_____ 3. När det går dåligt för mig ser jag problemen som en del av livet som alla går  
   igenom. 
_____ 4. När jag tänker på mina brister brukar det göra att jag känner mig mer ensam och  
   isolerad från resten av världen. 
_____ 5. Jag försöker vara snäll mot mig själv när jag har det svårt känslomässigt. 
_____ 6. När jag misslyckas med något som är viktigt för mig tar känslan av att inte duga  
   över. 
_____ 7. När jag känner mig helt nere påminner jag mig om att det finns många andra här i  
   världen som känner som jag. 
_____ 8. När jag har det riktigt svårt brukar jag vara hård mot mig själv. 
_____ 9. När något gör mig upprörd försöker jag hålla mina känslor i balans. 
_____ 10. När jag känner mig otillräcklig på något sätt försöker jag tänka att de flesta  
     människor har sådana känslor. 
_____ 11. Jag är intolerant mot och irriteras av de sidor av min personlighet som jag inte  
     tycker om. 
_____ 12. När jag går igenom en mycket svår period ger jag mig själv den omtanke och  
     ömhet jag behöver. 
_____ 13. När jag känner mig nere känns det som att de flesta människor nog är lyckligare än  
     jag. 
_____ 14. När det händer något smärtsamt försöker jag se balanserat på situationen. 
_____ 15. Jag försöker se mina misslyckanden som en del av vad det är att vara människa. 
_____ 16. När jag ser sidor hos mig själv som jag inte tycker om rackar jag ned på mig själv. 
Datum………………….                                                                                  ID………… 
 
 
Bilaga 5. 
 
91 
 
Nästan    Nästan 
aldrig    alltid 
1 2 3 4 5 
 
 
_____ 17. När jag misslyckas med något som är viktigt för mig försöker jag få perspektiv på  
     det hela. 
_____ 18. När jag har det riktigt svårt känns det som att andra människor måste ha det lättare. 
_____ 19. Jag är snäll mot mig själv när jag har det svårt. 
_____ 20. När något gör mig upprörd tar känslorna över. 
_____ 21. Jag kan vara lite hårdhjärtad mot mig själv när jag har det svårt. 
_____ 22. När jag känner mig nere försöker jag se på mina känslor med nyfikenhet och  
     öppenhet. 
_____ 23. Jag har överseende med mina egna fel och brister. 
_____ 24. När något smärtsamt händer förstorar jag upp det till orimliga proportioner. 
_____ 25. När jag misslyckas med något som är viktigt för mig känner jag mig ensam i mitt  
     misslyckande. 
_____ 26. Jag försöker vara förstående och ha tålamod med de sidor av min personlighet som  
     jag inte tycker om. 
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Intervjufrågor 
 
● På vilket sätt underlättade X för dig att utöva självmedkänsla? 
 
● På vilket sätt försvårade X för dig att utöva självmedkänsla? 
 
● På vilket sätt bidrog ditt utövande av självmedkänsla till X? 
 
● Skulle du kunna ge ett konkret exempel på X? 
 
● Vill du utveckla vad du menar med X? 
 
● Vill du berätta mer om X? 
 
 
            Bilaga 6. 
